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KATA PENGANTAR 
 
Segala puji syukur saya panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa 
yang telah melimpahkan rahmat dan hidayah-Nya sehingga program Praktik 
Pengalaman Lapangan (PPL) yang dimulai tanggal 15 Juli 2016 sampai 
dengan 15 September 2016 di SMK Negeri 3 Purworejo dapat terlaksana 
dengan lancar.  
Dalam perencanaan, pelaksanaan kegiatan, dan sampai pada 
penyusunan laporan ini, saya menyadari sepenuhnya telah banyak bimbingan, 
pengarahan serta bantuan baik materi maupun non materi dari semua pihak. 
Oleh karena itu, pada kesempatan kali ini perkenankan saya mengucapkan 
terima kasih yang sebesarnya kepada : 
1. Dr. Rachmat Wahab, MA selaku Rektor Universitas Negeri Yogyakarta yang 
telah memberikan kesempatan untuk pelaksanaan Praktik Pengalaman 
Lapangan (PPL) 2016. 
2. Titin Hera Widi, M.Pd selaku Dosen Pembimbing Lapangan yang telah 
memberikan arahan, bimbingan, dan masukan selama pelaksanaan. 
3. Drs. Sungkono selaku Kepala Sekolah SMK Negeri 3 Purworejo yang telah 
memberikan izin Praktik Pengalaman Lapangan di SMK Negeri 3 Purworejo. 
4. Dra. C. Rini Tyas Utami selaku Guru Pembimbing yang telah menerima, 
membantu, dan tak henti-hentinya memberikan semangat selama pelaksanaan 
Praktik Pengalaman Lapangan. 
5. Bapak/Ibu Guru SMK Negeri 3 Purworejo yang telah menerima, serta 
memberikan dukungan dan partisipasinya selama pelaksanaan program 
Praktik Pengalaman Lapangan. 
6. Para Siswa dan siswi SMK Negeri 3 Purworejo atas kerjasamanya dan 
berpartisipasi dalam pelaksanaan Praktik Pengalaman Lapangan. 
7. Rekan-rekan mahasiswa PPL khususnya yang berada di lokasi SMK Negeri 3 
Purworejo. Semua pihak yang tidak dapat saya sebutkan namanya satu-
persatu yang telah memberikan bantuan, dorongan, dan segala sesuatu hal 
yang berkaitan dengan pelaksanaan Praktik Pengalaman Lapangan, dapat 
berjalan dengan baik dan 
lancar. 
Semoga budi baik mereka semua mendapatkan balasan dan kerja 
sama yang telah kita jalin tidak akan terhenti hanya sampai berakhirnya PPL 
ini saja, namun akan terus berlanjut serta menjadi ikatan dalam menjaga 
persaudaraan yang telah kita jalani bersama. 
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Tak lupa saya sampaikan permohonan maaf yang sebesar-besarnya 
kepada semua pihak atas segala kekurangan dan kekhilafan yang ada pada 
saya selama pelaksanaan PPL dan sampai terselesaikannya laporan ini. 
Besar harapan saya laporan Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) ini 
dapat bermanfaat sebagai masukan bagi LPPMP-UNY dan pihak lain yang 
berkepentingan serta dapat menjadi pegangan bagi saya mahasiswa PPL-
UNY. 
 
         
         
    Purworejo,  September 2016 
 
 
              Penyusun  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
v 
 
DAFTAR ISI 
 
HALAMAN JUDUL  .............................................................................................  i 
HALAMAN PENGESAHAN LAPORAN PPL  ................................................. ii 
KATA PENGANTAR   .........................................................................................  iii 
DAFTAR ISI  .......................................................................................................... v 
ABSTRAK  ............................................................................................................. vi 
BAB I. PENDAHULUAN  ..................................................................................... 1 
 A. Analisis Situasi  ............................................................................................. 2 
 B. Perumusan Program  ..................................................................................... 3 
BAB II. PERSIAPAN, PELAKSANAAN, DAN ANALISIS HASIL  ............... 5 
 A. Persiapan  ...................................................................................................... 5 
 B. Pelaksanaan PPL  .......................................................................................... 6 
 C. Bimbingan dengan DPL PPL dari jurusan  
Pendidikan Teknik Boga FT UNY .................................................................8 
 D. Penyusunan Laporan PPL ............................................................................. 9 
 E. Analisis Hasil Pelaksanaan dan Refleksi  ...................................................... 9 
BAB III.  PENUTUP ............................................................................................. 11 
 A. Kesimpulan  ................................................................................................. 11 
 B. Saran  ............................................................................................................ 11  
Daftar Pustaka  ...................................................................................................... 13 
Lampiran  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
vi 
 
ABSTRAK 
LAPORAN PRAKTIK PENGALAMAN LAPANGAN (PPL) 
DI SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Oleh : Widya Marta Kismawati 
 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) merupakan salah satu mata kuliah 
yang wajib ditempuh dan dilalui oleh setiap mahasiswa S1 Kependidikan 
sebagai calon guru , yang pelaksanaannya dilakukan disebuah institusi 
pendidikan dalam hal ini sekolah. Kegiatan PPL ini bertujuan untuk 
memberikan pengalaman dan kesempatan kepada mahasiswa untuk sebagai 
seorang guru yang simulasinya dilakukan di kelas dengan murid yang 
sebenarnya sedang malaksanakan belajar serta menerapkan ilmu pengetahuan 
dan keterampilan yang telah dikuasai nya selama menempuh pendidikan S1 
selama kuliah. 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) ini memiliki misi yaitu untuk 
menyiapkan dan menghasilkan tenaga kependidikan yang mamiliki nilai, 
sikap, pengetahuan dan keterampilan yang profesional. Kegiatan PPL ini juga 
bertujuan untuk menyiapkan dan membekali mahasiswa untuk memasuki 
realita dunia kependidikan dan masyarakat. Kegiatan PPL ini dilaksanakan di 
SMK Negeri 3 PURWOREJO, yang beralamatkan di Jalan Kartini No.5 
Purworejo. Lokasi ini berdekatan dengan sekolah lainnya seperti SMK 
Kartini Purworejo, MAN Purworejo, SMK Penabur Purworejo. Pelaksanaan 
PPL dilaksanakan mulai tanggal 15 Juli - 15 September 2016. 
Kegitan PPL ini, mahasiswa memperoleh pengalaman yang belum 
pernah dilalui dan diperoleh yaitu kesempatan mengajar di SMK sebagai 
seorang guru yang kelak digunakan dalam proses belajar mengajar. Dalam 
pelaksanaan program-program tersebut tidak pernah terlepas dari hambatan 
yang mengganggu jalannya proses kegutan PPL namun semua dapat 
terselesaikan dengan cara koordinasi dengan sekolah maupun guru serta 
kelompok PPL dalam rangka penyelesaian suatu masalah maupun hambatan. 
Hambatan dan masalah yang ditemui digunakan sebagai tolak ukur 
keberhasilan suatu mahasiswa PPL yang mampu memacu semangat agar 
dapat berperan lebih baik serta kegagalan sebagai awal suatu kesuksesan. 
            Kata Kunci : Laporan Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) 
          Di Smk Negeri 3 Purworejo 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
Sistem pendidikan nasional bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta 
didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha 
Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri dan menjadi warga 
negara yang demokratis serta bertanggung jawab. Bertolak pada tujuan sistem 
pendidikan nasional tersebut yaitu untuk mengembangkan potensi peserta didik, hal 
ini tidak terlepas dari peran guru sebagai pendidik. Dalam bidang pendidikan guru 
merupakan salah satu unsur penting yang harus ada karena peran dan tanggung jawab 
guru sangat menentukan dalam pencapaian keberhasilan penyelengggaraan 
pendidikan nasional. 
Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) merupakan perguruan tinggi yang 
ruang lingkupnya pada bidang kependidikan berupaya untuk membekali 
mahasiswanya dengan berbagai ilmu pengetahuan dan pengalaman sesuai dengan 
jurusannya. Pemberian ilmu pengetahuan tersebut tidak hanya diperoleh dari bangku 
perkuliahan saja tetapi juga bekal pengalaman yang diperoleh melalui Kegiatan 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL).  
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL), merupakan suatu bentuk usaha 
peningkatan efisiensi dan kualitas penyelenggaraan proses pembelajaran yang 
merupakan bentuk pembelajaran mahasiswa UNY dengan cara memberikan 
pengalaman belajar kepada mahasiswa untuk mencari pengetahuan di luar kampus 
yakni pengalaman mengajar, memperluas wawasan, pelatihan dan pengembangan 
kompetensi yang diperlukan dalam bidang yang ditekuni, peningkatan keterampilan, 
kemandirian, tanggung jawab, dan kemampuan dalam memecahkan masalah. 
Program PPL, keduanya merupakan mata kuliah intrakulikuler yang wajib 
ditempuh bagi setiap mahasiswa S1 program kependidikan. Dengan adanya PPL 
secara terpadu ini diharapkan dapat meningkatkan efisiensi dan kualitas 
penyelenggaran proses pembelajaran. PPL akan memberikan life skill bagi mahasiswa 
yaitu pengalaman belajar, dapat memperluas wawasan, melatih dan mengembangkan 
kompetensi mahasiswa dalam bidangnya, meningkatkan keterampilan, kemandirian, 
tanggung jawab dan kemampuan dalam memecahkan masalah sehingga keberadaan 
program PPL ini sangat bermanfaat bagi mahasiswa sebagai tenaga kependidikan 
yang mendukung profesinya. 
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A. Analisis Situasi 
Secara umum situasi di SMK Negeri 3 Purworejo dapat dideskripsikan 
sebagai berikut: 
1. Keadaan Fisik Sekolah 
SMK Negeri 3 Purworejo terletak di Jalan Kartini No.5 Purworejo, 
Desa Sindurjan, Kecamatan Purworejo, Kabupaten Purworejo. Pada tahun 
ajaran 2016/2017 SMK Negeri 3 Purworejo memiliki 4 kompetensi jurusan 
yaitu Jasa Boga, Busana Butik, kecantikan Rambut, dan Kecantikan Kulit. 
SMK Negeri 3 Purworejo menggunakan Kurikulum 2013 sebagai acuan 
dalam proses belajar mengajar. 
Fasilitas Fisik yang dimiliki SMK Negeri 3 Purworejo antara lain: 
No. Ruangan Jumlah 
1. Ruang Teori 19 
2. Ruang Praktek Busana 5 
3. Ruang Praktek Boga 4 
4. Ruang Praktek Kecantikan 3 
5. Ruang Komputer (Multimedia) 1 
6. Laboratorium Bahasa 1 
7. Ruang Tata Hidang 1 
8. Ruang Kepala Sekolah 1 
9. Ruang Wakasek dan Kajur 1 
10. Ruang BKK 1 
11. Ruang TU 1 
12. Ruang Guru1 1 
13. Ruang Instruktur Boga 1 
14. Ruang Instruktur Busana 1 
15. Ruang Instruktur Kecantikan 1 
16. Ruang UKS  1 
17. Ruang Perpustakaan 1 
18. Ruang K3 1 
19. Mushola  1 
20. Unit Produksi Boga 1 
21. Unit Produksi Busana 1 
22. Salon Kecantikan 1 
23. Bussines Center 1 
24. Lapangan Basket 1 
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2. Keadaan Non Fisik  
SMK Negeri 3 Purworejo mempunyai staff pengajar yang telah 
memiliki gelar S1 bahkan beberapa diantaranya telah bergelar S2, dan 90% 
staff pengajar di SMK Negeri 3 Purworejo telah mengikuti program sertifikasi 
guru yang artinya hampir keseluruhan guru dalam sekolah tersebut telah 
menjadi guru professional dan memiliki mutu sebagai pendidik dan pengajar 
yang tidak perlu diragukan lagi. Selain itu juga terdapat karyawan yang 
bertanggung jawab terhadap administrasi sekolah (Tata Usaha), perpustakaan, 
dan koperasi siswa. 
Kegiatan belajar mengajar di SMK Negeri 3 Purworejo untuk hari 
Senin berlangsung mulai pukul 07.00 – 17.00 WIB. Akan tetapi pada jam 
pertama diawali dengan upacara bendera. Kegiatan belajar mengajar di SMK 
Negeri 3 Purworejo untuk hari Selasa, Rabu, Kamis, berlangsung mulai pukul 
07.00 – 17.00 WIB, normal tanpa tambahan kegiatan apapun. Sedangkan 
kegiatan belajar mengajar di SMK Negeri 3 Purworejo untuk hari Jumat 
berlangsung mulai pukul 07.00 – 17.00 WIB. Dan jam pertama dilaksanakan 
program Jum’at bersih, dan jam terakhir dilaksanakan program pramuka bagi 
kelas X dan program kegiatan ekstrakurikuler. 
 
B. Perumusan Program dan Rancangan Kegiatan PPL 
Kegiatan PPL UNY dilaksanakan selama 2 bulan terhitung mulai 
tanggal 15 Juli 2016 sampai dengan 15 September 2016, adapun jadwal 
pelaksanaan kegiatan PPL UNY di SMK Negeri 3 Purworejo adalah sebagai 
berikut: 
Tabel Jadwal Pelaksanaan Kegiatan PPL UNY Tahun 2016  
No. Nama Kegiatan Waktu 
Pelaksanaan 
Personalia Tempat 
1. Pembekalan PPL 20 Juni 2016 TIM   
2. Penerjunan 
Mahasiswa 
15 Juli 2016 DPL UNY  
3. Pelaksanaan PPL  15 Juli – 15 
September 2016 
 SMK N 3 
Purworejo  
4. Pembimbingan 
Mahasiswa dengan 
DPL 
 DPL  
5. Ujian PPL 31 Agustus  2016 
dan 2 September 
2016 
Mahasiswa, 
Guru 
Pembimbing 
 
6. Penarikan 
Mahasiswa 
15 September 
2016 
DPL  
7. Penyusunan laporan 
akhir 
14 September 
2016 
Tim dan 
PPL 
 
4 
 
Adapun penyusunan program dan rancanan kegiatan PPL adalah sebagai 
berikut: 
 
1. Membuat persiapan mengajar yang meliputi silabus, pembuatan RPP 
(Rencana Pelaksanaan Pembelajaran), Hand Out, Modul dan Media 
pembelajaran. 
2. Konsultasi Persiapan mengajar. 
3. Pelaksanaan praktik mengajar. 
4. Konsultasi pelaksanaan mengajar. 
5. Evaluasi materi pengajaran. 
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BAB II 
PERSIAPAN, PELAKSANAAN, DAN ANALISIS HASIL 
 
Rangkaian kegiatan PPL dimulai sejak mahasiswa di kampus sampai di SMK 
Negeri 3 Purworejo. Penyerahan mahasiswa di sekolah dilaksanakan pada tanggal 15 
Juli 2016. Praktik pengalaman lapangan dilaksanakan kurang lebih selama dua bulan, 
dimana mahasiswa PPL harus benar-benar mempersiapkan diri baik mental maupun 
fisik. Secara garis besar kegiatan PPL meliputi : 
A. Persiapan  
Agar pelaksanaan PPL dapat berjalan dengan lancar sesuai dengan 
rencana yang telah ditentukan maka perlu dilakukan berbagai persiapan 
baik berupa persiapan secara fisik maupun secara mental untuk dapat 
mengatasi permasalahan yang akan muncul dan sebagai sarana persiapan 
program yang akan dilaksanakan, maka sebelum penerjunan, pihak 
universitas telah membuat berbagai program pelaksanaan sebagai bekal 
mahasiswa dalam pelaksanaan PPL di lokasi. Persiapan yang dilaksanakan 
adalah sebagai berikut : 
1. Pengajaran Mikro 
Pengajaran mikro merupakan mata kuliah wajib tempuh dan 
wajib lulus bagi mahasiswa program studi kependidikan terutama 
menjelang PPL. Mata kuliah ini dilaksanakan selama satu semester 
sebelum pelaksanaan praktik pengalaman lapangan, yaitu pada 
semester VI. Dalam kegiatan ini mahasiswa calon guru dilatih 
keterampilannya dalam menyelenggarakan proses pembelajaran di 
kelas. Dalam pelaksanaan pengajaran mikro mahasiswa dilatih 
komponen-komponen kompetensi dasar mengajar dalam proses 
pembelajaran sebagai calon guru sehingga benar-benar mampu 
menguasai setiap komponen satu persatu atau beberapa komponen 
secara terpadu dalam situasi pembelajaran yang disederhanakan 
(kelompok kecil) dengan tujuan agar mahasiswa memahami dasar-
dasar mengajar mikro, melatih dalam penyusunan RPP yang akan 
digunakan pada saat mengajar, membentuk dan meningkatkan 
kompetensi mengajar terbatas, membentuk dan meningkatkan 
kompetensi dasar mengajar terpadu dan utuh, membentuk kompetensi 
kepribadian, serta membentuk kompetensi sosial. 
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2. Pembekalan PPL 
Pembekalan dilaksanakan selama beberapa tahapan. Tahapan 
pertama pembekalan dilakukan pada tingkat jurusan yakni pada 
tanggal  20 Juny 2016 di ruangan Aula Lt. 3 KPLT FT UNY, materi 
yang disampaikan dalam pembekalan yakni mekanisme pelaksanaan 
kegiatan di sekolah, teknik pelaksanaan, dan teknik untuk menghadapi 
permasalahan yang mungkin akan terjadi selama pelaksanaan PPL. 
3. Observasi Pembelajaran di Kelas 
Tujuan dari observasi ini adalah untuk memperoleh 
pengetahuan dan juga pengalaman pendahuluan proses pembelajaran. 
Kegiatan observasi pembelajaran di kelas dilakukan agar mahasiswa 
memperoleh gambaran pengetahuan dan pengalaman mengenai tugas-
tugas seorang guru disekolah serta mengetahui situasi dan kondisi di 
kelas yang akan ditempati pada pelaksanaan PPL. Kegiatan observasi 
pembelajaran dilakukan pada tanggal 02 Maret 2016 kelas X JB 2 
pada waktu presentasi mata pelajaran Ilmu Gizi. 
4. Pembuatan Persiapan Mengajar 
Sebelum kegiatan pelaksanaan praktik mengajar di kelas 
dilaksanakan, maka terlebih dahulu praktikan membuat persiapan 
mengajar dengan materi pelajaran yang telah ditentukan oleh guru 
pembimbing seperti persiapan silabus, penyusunan RPP, penyusunan 
hand out, modul, metode yang digunakan, media, serta persiapan-
persiapan yang lain yang berhubungan dengan pelaksanaan PPL.  
B. Pelaksanaan Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) 
1. Pelaksanaan Praktik Mengajar 
Dalam pelaksanaan kegiatan PPL (praktik pengalaman 
lapangan), mahasiswa diberikan tugas untuk mengajar yang nantinya 
akan disesuaikan dengan bidang keahlian masing-masing yang telah 
disesuaikan dengan kebijakan yang diberikan oleh sekolah melalui 
guru pembimbing masing-masing. Materi yang diajarkan disesuaikan 
dengan kompetensi yang telah ditentukan oleh kurikulum dan dalam 
kesempatan ini menggunakan kurikulum 2013. Penggunaan satuan 
pembelajaran yang digunakan dalam pelaksanaan mengajar adalah 
satuan pembelajaran untuk teori dan praktik, serta pada pelaksanaan 
praktik mengajar praktikan melaksanakan praktik mengajar secara 
mandiri maupun secara terbimbing. 
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a. Praktik Mengajar Terbimbing 
Praktik mengajar terbimbing adalah praktik mengajar 
dimana praktikan masih mendapat arahan saat proses 
pembuatan komponen pembelajaran oleh guru 
pembimbing yang telah ditunjuk. Komponen–komponen 
yang dimaksud meliputi Rencana Program Pembelajaran 
(RPP), media pembelajarn, metode pembelajaran yang 
akan digunakan saat mengajar di kelas. 
b. Praktik Mengajar Mandiri 
Praktik mengajar mandiri adalah dalam pelaksanaan 
kegiatan pembelajaran dengan ditunggui oleh guru 
pembimbing bidang studi. Kegiatan praktik mengajar 
dilakukan selama 5 kali pada hari Rabu dan 6 kali pada 
hari Jum’at untuk teori Ilmu Gizi dikelas X JB 3 dan X JB 
1 dimulai pada hari Rabu dan Jum’at, 27 dan 29 Juli 2016 
sampai dengan hari Rabu, 31 Agustus 2016 dan Jum’at 2 
September 2016 dan teori SHKK dilakukan selama 5 kali 
di kelas X JB 2 dimulai pada hari Rabu 27 Juli 2016 
sampai dengan hari Rabu 31 Agustus 2016. Kegiatan 
praktik mengajar tersebut dilaksanakan dengan rincian 
kegiatan adalah sebagai berikut: 
Jadwal Mengajar Teori Mata Pelajaran Ilmu Gizi Kelas X 
:  
No. Hari / Tanggal Kelas Jam Pelajaran 
1. Rabu, 27 Juli 2016 X JB 3 8 – 12 
2. Jum’at 29 Juli 2016 X JB 1 2 – 6 
3. Rabu, 03 Agustus 2016 X JB 3 8 – 12 
4. Jum’at,05 Agustus 2016 X JB 1 2 – 6 
5. Rabu, 10 Agustus 2016 X JB 3 8 – 12 
6. Jum’at, 12 Agustus 2016 X JB 1 2 – 6 
7. Jum’at, 19 Agustus 2016 X JB 1 2 – 6 
8. Rabu, 24 Agustus 2016 X JB 3 8 – 12 
9. Jum’at, 26 Agustus 2016 X JB 1 2 – 6 
10. Rabu, 31 Agustus 2016 X JB 3 8 – 12 
11. Jum’at, 2 September 2016 X JB 1 2 – 6 
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Jadwal Mengajar Teori Mata Pelajaran SHKK Kelas X :  
No.  Hari / Tanggal Kelas Jam Pelajaran  
1. Rabu, 27 Juli 2016 X JB 2 1-2 
2. Rabu, 03 Agustus 2016 X JB 2 1-2 
3. Rabu, 10 Agustus 2016 X JB 2 1-2 
4. Rabu, 24 Agustus 2016 X JB 2 1-2 
5. Rabu, 31 Agustus 2016 X JB 2 1-2 
 
2. Metode Mengajar 
Metode yang digunakan selama kegiatan mengajar yakni 
penyampaian materi dengan metode ceramah, game, diskusi, tanya 
jawab, dan pemberian tugas. 
3. Media Pembelajaran 
Media yang ada di SMK Negeri 3 Purworejo yaitu 
menggunakan LCD proyektor untuk menampilkan materi power 
point. Sehingga proses pembelajaran lebih menarik bagi siswa, selain 
itu praktikan menyiapkan games saat sedang pembelajaran, sehingga 
siswa dapat menerima pembelajaran dengan lebih menyenangkan. 
4. Evaluasi Pembelajaran 
Evaluasi yang diberikan pada mata pelajaran Ilmu Gizi dan 
SHKK yaitu latihan soal, evaluasi diakhir materi, perbaikan, dan 
keaktifan siswa dalam PBM. 
5. Pemberian Feedback Oleh Guru Pembimbing dan Team Teaching 
Pemberian feedback dilakukan oleh guru pembimbing dan 
team teaching yang diberikan setelah praktik pelaksanaan praktik 
mengajar dilakukan. Pemberian feedback yakni memberikan masukan 
tentang kekurangan dan kesalahan pada saat proses belajar mengajar 
berlangsung dengan maksud agar praktikan dapat memperbaiki 
kekurangannya dan kesalahannya serta tidak mengulangi kesalahan 
yang sama. 
C. Bimbingan dengan DPL PPL dari jurusan Pendidikan Teknik Boga 
Fakultas Teknik Universitas Negeri Yogyakarta 
Kegiatan bimbingan dengan DPL PPL merupakan kebijakan yang 
diberikan oleh pihak Universitas Negeri dalam memberikan fasilitas kepada 
mahasiswa PPL dalam bentuk konsultasi tentang permasalahan-
permasalahan yang muncul pada saat pelaksanaan PPL di SMK yang belum 
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dapat dipecahkan ketika bimbingan dengan guru pembimbing dari sekolah. 
Kegiatan bimbingan dengan DPL PPL dilakukan pada waktu yang tidak 
ditentukan karena kegiatan ini bersifat insidental. 
D. Penyusunan Laporan PPL 
Pelaksanaan kegiatan PPL harus dilaporkan secara resmi dengan 
menggunakan format laporan yang disesuaikan sebagai bentuk pertanggung 
jawaban dan pendeskripsian hasil pelaksanaan PPL. 
E. Analasis Hasil Pelaksanaan dan Refleksi 
1. Analisis Hasil Pelaksanaan 
Pada saat pelaksanaan PPL secara umum mahasiswa tidak 
mengalami banyak hambatan yang berarti melainkan pada saat 
pelaksanaan PPL banyak mendapat pelajaran dan pengalaman untuk 
menjadi guru yang baik pada masa yang akan datang, dibawah 
bimbingan guru pembimbing dari sekolah. Adapun hambatan-
hambatan yang muncul dalam pelaksanaan kegiatan PPL adalah 
sebagai berikut : 
a. Hambatan dalam menyiapkan administrasi pengajaran 
Hambatan dalam menyiapkan administrasi pengajaran 
yakni disebabkan karena praktikan baru mengenal 
administrasi guru sehingga perlu pembelajaran serta 
adaptasi pada saat persiapan dan penggunaannya. 
b. Hambatan dari siswa 
Hambatan yang ditimbulkan dari siswa yakni ada beberapa 
anak yang tidak mengerjakan penugasan, sehingga dalam 
menerima pembelajaran  kurang maksimal. Serta beberapa 
siswa dikelas kurang begitu kondusif sehingga awal mula 
pembelajaran masih digunakan untuk mengatur siswa. 
c. Hambatan dari sekolah 
Tidak ada hambatan yang berarti dalam proses 
pembelajaran, media pembelajaran sudah cukup lengkap 
dengan ruangan teori yang nyaman dan penyediaan LCD 
dimasing-masing kelas. 
2. Refleksi  
    Refleksi dari analisa hasil kegiatan PPL adalah dengan 
melakukan pengupayaan semaksimal mungkin kondisi yang ada baik 
dalam hal sarana prasarana (media) pembelajaran, ataupun hal-hal lain 
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agar hasil yang dicapai dapat tercapai. Adapun contoh penerapannya 
sebagai berikut : 
a. Dalam Persiapan Pengajaran 
Dalam mempersiapkan persiapan pengajaran perlu adanya 
konsultasi dengan guru pembimbing agar diberi masukan serta 
motivasi agar dalam persiapan pengajaran kita mampu mengetahu 
karakteristik kelas, dan karakteristik siswa dari sisi guru 
pembimbing. 
b. Dalam Persiapan Administrasi Pengajaran 
Dalam menyiapkan administrasi pengajaran dilakukan dengan 
melihat contoh-contoh yang ada yang disesuaikan dengan mata 
pelajaran yang diajar kemudian melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dari sekolah, melakukan pelaporan terhadap hasil yang 
telah dikerjakan kemudian mendapatkan feedback guna perbaikan 
untuk yang akan datang. 
c. Dalam menyiapkan materi pelajaran 
Materi yang diberikan disiapkan dengan mengacu kepada 
kompetensi yang terdapat pada kurikulum sehingga buku-buku 
yang digunakan sesuai dengan standar kompetensi yang telah 
ditentukan. Serta guru pembimbing membebaskan praktikan untuk 
mencari sumber belajar sebanyak-banyaknya. 
d. Dari Siswa 
Selalu memberikan motivasi agar siswa lebih aktif pada saat proses 
pembelajaran berlangsung, serta melakukan pendekatan-pendekatan 
baik secara berkelompok maupun secara individu dilihat  dari faktor 
psikologis siswa sehingga dapat diketahui permasalan-
permasalahan yang menghambat proses pelajaran kemudian dapat 
diperoleh solusi-solusi untuk permasalahan-permasalahan tersebut. 
e. Dari sekolah 
Menyangkut sekolah yakni adanya sedikit kekurangan sarana dan 
prasarana yang ada hal-hal yang dilakukan adalah memaksimalkan 
sarana dan prasarana yang ada guna tercapainya hasil pembelajaran. 
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BAB III 
PENUTUP 
 
A. Kesimpulan 
Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) merupakan mata kuliah yang 
wajib tempuh bagi mahasiswa yang mengambil program kependidikan. 
Pelaksanaan kegiatan PPL di SMK Negeri 3 Purworejo dimulai pada tanggal 
15 Juli 2016 sampai dengan 15 September 2016. Sebelum melaksanakan 
praktik mengajar mahasiswa melakukan persiapan-persiapan agar nantinya 
siap untuk melaksanakan praktik mengajar yang meliputi pengajaran mikro, 
pembekalan PPL, dan observasi pembelajaran dikelas. 
Dalam pelaksanaan kegiatan PPL mahasiswa dituntut untuk dapat 
melaksanakan kompetensi-kompetensi professional sebagai seorang pendidik.  
PPL juga merupakan wadah dan sarana bagi mahasiswa untuk mengamalkan 
ilmu yang telah di dapat selama masih dibangku kuliah yang kemudian 
ditularkan pada siswa yang ada dilokasi PPL serta sebagai sarana menguji 
kemampuan mengajar yang dimiliki praktikan sebelum terjun langsung dalam 
bidang yang sesungguhnya. Pada kesempatan ini mahasiswa juga mengalami 
permasalahan-permasalan yang nantinya dijadikan sebagai pengalaman yang 
akan digunakan pada masa yang akan datang. Serta diharapkan setelah 
melaksanakan kegiatan PPL ini mahasiswa akan menjadi siap sebagai calon 
pendidik dan menjadi guru yang berkualitas, berpengalaman dalam 
menghadapi era persaingan bebas untuk menyiapkan SDM yang berkwalitas 
dan professional dalam bidangnya.  
B. Saran 
1. Bagi Mahasiswa PPL 
a. Dalam mempersiapkan administrasi mengajar mahasiswa PPL 
perlu menyiapkan satuan pembelajaran dan rencana pembelajaran 
jauh-jauh hari sebelum kegiatan PPL dilaksanakan sehingga pada 
saat pelaksanaan praktik mengajar mahasiswa sudah siap baik 
metode, media, maupun materi yang akan diajarkan.  
b. Dalam pelaksanaan PPL selalu melakukan konsultasi baik dengan 
guru pembimbing maupun dengan DPL sebelum maupun setelah 
melakukan praktik mengajar agar diketahui kelebihan, kekurangan, 
maupun permasalahan-permasalahan sehingga akan diusahakan 
perbaikan-perbaikan demi hasil yang diinginkan. 
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c. Mahasiswa selalu menjaga sikap dan perilaku sebagai seorang 
calon guru selama berada dikelas maupun dilingkungan sekolah, 
agar dapat terjalin interaksi dan kerjasama yang baik dengan pihak 
yang bersangkutan.  
d. Dalam pelaksanaan kegiatan PPL dilakukan seefektif dan seefisien 
mungkin agar hasil yang ingin dicapai yakni mendapat 
pengetahuan dan pengalaman mengajar, serta manajemen pribadi 
secara baik dan bertanggung jawab dapat tercapai.  
2. Bagi Pihak Universitas 
a. Pihak universitas perlu meningkatkan hubungan dengan sekolah-
sekolah yang menjadi tempat kegiatan PPL, agar terjalin kerjasama 
yang baik guna terjalinnya koordinasi serta kerjasama dalam 
mendukung kegiatan PPL baik yang berkenaan dengan kegiatan 
administrasi maupun pelaksanan PPL di lingkungan sekolah. 
b. Dalam persiapan mahasiswa yang akan melakukan PPL perlu lebih 
ditingkatkan, agar pelaksanaan PPL mahasiswa dapat lebih 
menyiapkan diri degan persiapan yang lebih baik dan matang. 
c. Pihak Universitas perlu melakukan monitoring lebih insentif untuk 
mengetahui jalannya kegiatan praktik mengajar yang dilakukan oleh 
mahasiswa, mengetahui kekurangan-kekurangan serta permasalahan-
permasalahan yang muncul pada saat pelasanaan PPL. 
3. Bagi Pihak SMK N 3 Purworejo 
Pihak sekolah perlu melakukan monitoring lebih intensif pada kegiatan 
PPL yang berada dibawah bimbingan guru pembimbing sekolah guna 
mengetahui jalannya kegiatan praktik mengajar yang dilakukan oleh 
mahasiswa, mengetahui kekurangan-kekurangan serta permasalahan-
permasalahan yang muncul pada saat pelaksanaan PPL. 
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SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
 
Jalan R.A. Kartini Nomor 5 Purworejo 54113  
Telepon (0275) 321268 Faksimili (0275) 325340 
e-mail : smkn3purworejo@ymail.com 
STRUKTUR KURIKULUM SMK/MAK 
BIDANG KEAHLIAN  :  PARIWISATA 
PROGRAM  KEAHLIAN :  TATA BOGA 
MATA PELAJARAN 
KELAS 
X XI XII 
1 2 1 2 1 2 
Kelompok A (Wajib)       
1 Pendidikan Agama dan Budi Pekerti 3 3 3 3 3 3 
2 Pendidikan Pancasila dan Kewarganegaraan 2 2 2 2 2 2 
3 Bahasa Indonesia 4 4 4 4 4 4 
4 Matematika 4 4 4 4 4 4 
5 Sejarah Indonesia 2 2 2 2 2 2 
6 Bahasa Inggris 2 2 2 2 2 2 
Kelompok B (Wajib)       
7 Seni Budaya 2 2 2 2 2 2 
8 Prakarya dan Kewirausahaan 2 2 2 2 2 2 
9 Pendidikan Jasmani, Olah Raga & Kesehatan 3 3 3 3 3 3 
 Total Kelompok A dan B (wajib) 24 24 24 24 24 24 
Kelompok C (Peminatan)       
C1.  Dasar Bidang Keahlian       
10 IPA  Terapan 2 2 2 2 - - 
11 Pengantar Pariwisata 2 2 2 2 - - 
C2.  Dasar Program Keahlian       
12 Simulasi Digital 3 3 - - - - 
13 Sanitasi, Hygiene dan Keselamatan Kerja 2 2 - - - - 
14 Pengetahuan Bahan Makanan 3 3 - - - - 
15 Boga Dasar 7 7 - - - - 
16 Ilmu Gizi 5 5 - - - - 
C3.  Paket Keahlian       
17 
1.  Jasa Boga - - 20 20 24 24 
2.  Patiseri - - 20 20 24 24 
TOTAL 48 48 48 48 48 48 
 
 
 
 
 
STRUKTUR KURIKULUM SMK/MAK 
BIDANG KEAHLIAN  :  PARIWISATA 
PROGRAM KEAHLIAN :  TATA BOGA 
MATA PELAJARAN 
KELAS 
X XI XII 
1 2 1 2 1 2 
Kelompok A (Wajib)       
1 Pendidikan Agama dan Budi Pekerti 3 3 3 3 3 3 
2 Pendidikan Pancasila dan Kewarganegaraan 2 2 2 2 2 2 
3 Bahasa Indonesia 4 4 4 4 4 4 
4 Matematika 4 4 4 4 4 4 
5 Sejarah Indonesia 2 2 2 2 2 2 
6 Bahasa Inggris 2 2 2 2 2 2 
Kelompok B (Wajib)       
7 Seni Budaya 2 2 2 2 2 2 
8 Prakarya dan Kewirausahaan 2 2 2 2 2 2 
9 Pendidikan Jasmani, Olah Raga & Kesehatan 3 3 3 3 3 3 
 Total Kelompok A dan B (wajib) 24 24 24 24 24 24 
Kelompok C (Kejuruan)       
C1.  Dasar Bidang Keahlian       
10 IPA Aplikasi 2 2 2 2 - - 
11 Pengantar Pariwisata 2 2 2 2 - - 
C2.  Dasar Program Keahlian       
12 Simulasi Digital 3 3 - - - - 
13 Sanitasi, Hygiene dan Keselamatan Kerja 2 2 - - - - 
14 Pengetahuan Bahan Makanan 3 3 - - - - 
15 Boga Dasar 7 7 - - - - 
16 Ilmu Gizi 5 5 - - - - 
C3.  Paket Keahlian       
1. Jasa Boga       
17 
Tata  Hidang   5 5 5 5 
Pengolahan dan Penyajian Makanan Kontinental   7 7   
Pengolahan dan Penyajian Makanan Indonesia   8 8 6 6 
Hidangan Kesempatan Khusus dan Fusion Food     8 8 
Pengelolaan Usaha Boga     5 5 
Total Paket Jasa Boga   20 20 24 24 
2. Patiseri       
17 
Tata Hidang   5 5 5 5 
Produk Pastry dan Bakery   5 5 6 6 
MATA PELAJARAN 
KELAS 
X XI XII 
1 2 1 2 1 2 
Produk Cake   5 5   
Kue Indonesia   5 5   
Roti , kue Diet Khusus danTeknik “Fusion”     8 8 
Pengelolaan Usaha Pastry dan Bakery   - - 5 5 
 Total Paket Keahlian Patiseri - - 20 20 24 24 
TOTAL 48 48 48 48 48 48 
 
KOMPETENSI INTI DAN KOMPETENSI DASAR 
MATA  PELAJARAN  ILMU  GIZI 
KELAS X 
KOMPETENSI  INTI KOMPETENSI  DASAR 
 
1. Menghayati dan mensyukuri ajaran 
agama yang dianutnya  
 
1.1. Mensyukuri  karunia Tuhan Yang Maha Esa, 
melalui pengembangan berbagai keterampilan 
dasar merancang dan mengolah makanan dan 
kue sesuai kebutuhan tubuh sebagai tindakan 
pengamalan menurut agama yang dianutnya.  
2. Mengembangkan perilaku (jujur, 
disiplin, tanggung jawab, peduli, 
santun, ramah lingkungan, gotong 
royong, kerjasama, cinta damai, 
responsif dan proaktif) dan 
menunjukkan sikap sebagai bagian 
dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam 
berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan sosial dan alam serta 
dalam menempatkan diri sebagai 
cerminan bangsa dalam pergaulan 
dunia  
2.1. Memiliki motivasi internal dan menunjukkan 
rasa ingin tahu  dalam pembelajaran 
merancang dan mengolah makanan yang 
diperlukan tubuh  
2.2. Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur , disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong royong)  dalam melakukan 
pembelajaran sebagai bagian dari sikap ilmiah 
2.3. Menunjukan perilaku cinta damai  dan toleransi 
dalam membangun kerjasama dan 
tanggungjawab dalam  implementasi sikap 
kerja 
3. Memahami, menerapkan dan 
menganalisis pengetahuan 
factual, konseptual, dan 
procedural dalam pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya, dan 
humaniora dengan wawasan 
kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban 
terkait penyebab phenomena 
dan kejadian dalam bidang kerja 
yang spesifik untuk 
memecahkan masalah 
 
3.1. Mendeskrisikan zat gizi  sumber zat 
energi/tenaga (karbohidrat dan lemak) yang 
diperlukan tubuh 
3.2. Mendeskrisikan zat gizi  sumber zat 
pembangun yang diperlukan tubuh 
3.3. Mendeskrisikan zat gizi  sumber mineral 
sebagai zat pengatur yang diperlukan tubuh  
3.4. Mendeskrisikan zat gizi  sumber vitamin 
sebagai zat pengatur yang diperlukan tubuh 
3.5. Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan dan Daftar Bahan Makanan 
Penukar 
3.6. Menjelaskan Daftar Angka Kecukupan  Gizi 
(AKG) 
3.7. Menjelaskan menu seimbang 
3.8. Menyusun menu  untuk bayi dan balita 
3.9. Menyusun menu  untuk remaja  
3.10. Menyusun menu untuk dewasa  
3.11. Menyusun menu untuk manula 
3.12. Menyusun menu untuk wanita hamil dan 
menyusui  
4. Mengolah, menalar, dan menyaji 
dalam ranah konkret dan ranah 
abstrak terkait dengan 
pengembangan dari yang 
dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, dan mampu 
melaksanakan tugas spesifik di 
bawah pengawasan langsung 
 
4.1. Mengevaluasi kasus kekurangan  sumber zat 
gizi penghasil tenaga berdasarkan data  
4.2. Mengevaluasi kasus kekurangan  sumber zat 
gizi pembangun berdasarkan data  
4.3. Mengevaluasi kasus kekurangan   zat gizi 
sumber mineral berdasarkan data  
4.4. Mengevaluasi kasus kekurangan  zat gizi 
sumber vitamin berdasarkan data  
4.5. Menggunakan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan dan Daftar Bahan Makanan Penukar 
untuk menghitung zat gizi  
4.6. Menggunakan Angka Kecukupan Gizi untuk 
menghitung kecukupan zat gizi 
4.7. Mengevaluasi menu berdasarkan prinsip menu 
seimbang 
4.8. Mengevaluasi rancangan menu seimbang bayi 
dan balita setelah diolah 
4.9. Mengevaluasi rancangan menu seimbang 
remaja setelah diolah 
KOMPETENSI  INTI KOMPETENSI  DASAR 
4.10. Mengevaluasi rancangan menu seimbang 
untuk dewasa setelah diolah 
4.11. Mengevaluasi rancangan menu seimbang 
untuk manula setelah diolah 
4.12. Mengevaluasi rancangan menu seimbang 
wanita hamil dan menyusui setelah diolah 
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  te
n
ta
n
g
 D
K
B
M
 
d
a
n
 D
B
M
P
 d
e
n
g
a
n
 m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 
b
e
rb
a
g
a
i su
m
b
e
r 
 
K
e
rja
 k
e
lo
m
p
o
k
  m
e
n
g
e
rja
k
a
n
 tu
g
a
s 
u
n
tu
k
 m
e
n
g
h
itu
n
g
 za
t g
izi d
e
n
g
a
n
 
m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
  D
K
B
M
 d
a
n
 D
B
M
P
 
 M
e
n
g
a
s
o
s
ia
s
i 
 
M
e
n
g
o
la
h
 d
a
ta
 h
a
sil d
isk
u
si te
n
ta
n
g
 
D
K
B
M
 d
a
n
 D
B
M
P
 d
a
n
 k
e
rja
 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 K
o
m
u
n
ik
a
s
i 
 
M
e
m
b
u
a
t la
p
o
ra
n
 te
rtu
lis h
a
sil 
d
isk
u
si d
a
n
  tu
g
a
s k
e
lo
m
p
o
k
 
 
M
e
m
p
e
rse
n
ta
sik
a
n
 la
p
o
ra
n
  te
rtu
lis 
h
a
sil d
isk
u
si d
a
n
  tu
g
a
s k
e
lo
m
p
o
k
 
k
e
lo
m
p
o
k
 
T
e
s
 
 T
e
s te
rtu
lis  
 
J
u
rn
a
l  
C
a
ta
ta
n
 h
a
sil 
p
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
se
la
m
a
 
k
e
g
ia
ta
n
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
  
       
            
 
   
D
B
M
P
 
 
L
e
m
b
a
r 
tu
g
a
s 
 
3
.5
   M
e
n
je
la
sk
a
n
 D
a
fta
r K
o
m
p
o
sisi B
a
h
a
n
 
M
a
k
a
n
a
n
 d
a
n
 D
a
fta
r B
a
h
a
n
 M
a
k
a
n
a
n
 
P
e
n
u
k
a
r 
 4
.5
   M
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 D
a
fta
r K
o
m
p
o
sisi B
a
h
a
n
 
M
a
k
a
n
a
n
 d
a
n
 D
a
fta
r B
a
h
a
n
 M
a
k
a
n
a
n
 
P
e
n
u
k
a
r u
n
tu
k
 m
e
n
g
h
itu
n
g
 za
t g
izi 
 1
.1
   M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 
D
a
fta
r A
n
g
k
a
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
O
b
s
e
rv
a
s
i 
2
 
 R
e
fe
re
n
si 
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K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri p
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
E
sa
, m
e
la
lu
i p
e
n
g
e
m
b
a
n
g
a
n
 b
e
rb
a
g
a
i 
k
e
te
ra
m
p
ila
n
 d
a
sa
r m
e
ra
n
ca
n
g
 d
a
n
 
m
e
n
g
o
la
h
 m
a
k
a
n
a
n
 d
a
n
 k
u
e
 se
su
a
i 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 tu
b
u
h
 se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 
p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 
d
ia
n
u
tn
y
a
. 
 
K
e
cu
k
u
p
a
n
  G
izi 
(A
K
G
) 
 
 M
e
n
g
a
m
a
i  v
id
e
o
/ T
a
b
le
 A
n
g
k
a
 
K
e
cu
k
u
p
a
n
 G
izi(A
K
G
) d
a
ri b
e
b
e
ra
p
a
 
N
e
g
a
ra
 
 
M
e
n
a
n
y
a
 
 M
e
n
a
n
y
a
 te
n
ta
n
g
 : p
e
n
g
e
rtia
n
 A
K
G
, 
fu
n
g
si A
K
G
, C
a
ra
 m
e
n
a
k
sir a
n
k
a
 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 za
t g
izi, m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 
ta
b
le
 A
K
G
 d
a
la
m
 p
e
rh
itu
n
g
a
n
 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 e
n
e
rg
y
 d
e
n
g
a
n
 
m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 b
e
rb
a
g
a
i su
m
b
e
r 
b
e
la
ja
r 
 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 D
a
ta
 
 D
isk
u
si k
e
lo
m
p
o
k
 u
n
tu
k
 
m
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
  te
rk
a
it 
d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
 ta
b
le
 
A
K
G
 
 K
e
rja
 k
e
lo
m
p
o
k
 u
n
tu
k
 tu
g
a
s  
m
e
n
g
h
itu
n
g
 k
e
cu
k
u
p
a
n
 g
izi y
a
n
g
 
te
rtu
a
n
g
 p
a
d
a
 le
m
b
a
r tu
g
a
s d
e
n
g
a
n
 
m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 A
K
G
 
 
M
e
n
g
a
s
o
s
ia
s
i 
 M
e
n
g
o
la
h
 d
a
ta
 h
a
sil d
isk
u
si te
rk
a
it 
d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
  ca
ra
 
m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 ta
b
le
 A
K
G
 d
a
n
 tu
g
a
s 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 M
e
n
y
im
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
 h
a
sil d
isk
u
si 
te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
  
ca
ra
 m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 ta
b
le
 A
K
G
 d
a
n
 
tu
g
a
s k
e
lo
m
p
o
k
 
 
L
e
m
b
a
r 
p
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
k
e
g
ia
ta
n
 d
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
o
k
 d
a
n
 
p
e
rse
n
ta
si 
 P
o
rto
fo
lio
 
L
a
p
o
ra
n
 te
rtu
lis 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 T
e
s
 
T
e
s te
rtu
lis 
J
u
rn
a
l 
 ca
ta
ta
n
 se
la
m
a
 
k
e
g
ia
ta
n
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
M
in
g
g
u
 
 
y
a
n
g
 te
rk
a
it 
 e
-d
u
k
a
si.n
e
t 
 T
a
b
e
l A
K
G
 
 L
e
m
b
a
r 
tu
g
a
s  
2
.1
   M
e
m
ilik
i m
o
tiv
a
si in
te
rn
a
l d
a
n
 
m
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 ra
sa
 in
g
in
 ta
h
u
 d
a
la
m
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 m
e
ra
n
ca
n
g
 d
a
n
 
m
e
n
g
o
la
h
 m
a
k
a
n
a
n
 y
a
n
g
 d
ip
e
rlu
k
a
n
 
tu
b
u
h
  
 2
.2
   M
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 ilm
ia
h
 (ju
ju
r , 
d
isip
lin
, ta
n
g
g
u
n
g
 ja
w
a
b
, p
e
d
u
li, 
sa
n
tu
n
, ra
m
a
h
 lin
g
k
u
n
g
a
n
, g
o
to
n
g
 
ro
y
o
n
g
)  d
a
la
m
 m
e
la
k
u
k
a
n
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 se
b
a
g
a
i b
a
g
ia
n
 d
a
ri sik
a
p
 
ilm
ia
h
 
 2
.3
   M
e
n
g
h
a
rg
a
i k
e
rja
 in
d
iv
id
u
 d
a
n
 
k
e
lo
m
p
o
k
 d
a
la
m
 p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 se
h
a
ri-
h
a
ri se
b
a
g
a
i w
u
ju
d
 im
p
le
m
e
n
ta
si sik
a
p
 
k
e
rja
 
 3
.6
. M
e
n
je
la
sk
a
n
 D
a
fta
r A
n
g
k
a
 K
e
cu
k
u
p
a
n
  
G
izi (A
K
G
) 
4
.6
. M
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 A
n
g
k
a
 K
e
cu
k
u
p
a
n
 G
izi 
u
n
tu
k
 m
e
n
g
h
itu
n
g
 k
e
cu
k
u
p
a
n
 za
t g
izi 
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K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri p
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
K
o
m
u
n
ik
a
s
i 
 M
e
m
b
u
a
t la
p
o
ra
n
 te
rtu
lis  
 M
e
m
p
e
rse
n
ta
sik
a
n
 la
p
o
ra
n
  te
rtu
lis 
h
a
sil d
isk
u
si d
a
n
  tu
g
a
s k
e
lo
m
p
o
k
 
1
.1
. 
M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 
E
sa
, m
e
la
lu
i p
e
n
g
e
m
b
a
n
g
a
n
 b
e
rb
a
g
a
i 
k
e
te
ra
m
p
ila
n
 d
a
sa
r m
e
ra
n
ca
n
g
 d
a
n
 
m
e
n
g
o
la
h
 m
a
k
a
n
a
n
 d
a
n
 k
u
e
se
su
a
i 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 tu
b
u
h
 se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 
p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 
d
ia
n
u
tn
y
a
. 
 
M
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
 
M
e
n
g
a
m
a
ti  g
a
m
b
a
r/ v
id
e
o
 
p
ira
m
id
a
 p
o
la
 m
a
k
a
n
a
n
 d
a
ri 
b
e
rb
a
g
i N
e
g
a
ra
 d
a
n
 b
e
b
e
ra
p
a
 
co
n
to
h
 d
a
fta
r m
e
n
u
 
M
e
n
a
n
y
a
 
 
M
e
n
a
n
y
a
k
a
n
 te
n
ta
n
g
: p
e
n
g
e
rtia
n
, 
fu
n
g
si, fa
k
to
r y
a
n
g
 d
ip
e
rh
a
tik
a
n
 
d
a
la
m
 m
e
n
y
u
su
n
 m
e
n
u
, 
m
e
ra
n
ca
n
g
 m
e
n
u
, sik
lu
s m
e
n
u
  
d
a
n
 m
e
n
g
e
v
a
lu
a
si m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 D
a
ta
 
 
D
isk
u
si k
e
lo
m
p
o
k
 u
n
tu
k
 
m
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
  te
rk
a
it 
d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
 m
e
n
u
 
se
im
b
a
n
g
 d
e
n
g
a
n
 m
e
n
g
g
u
n
a
k
a
n
 
b
e
rb
a
g
a
i su
m
b
e
r. 
 
K
e
rja
 k
e
lo
m
p
o
k
 u
n
tu
k
 
m
e
n
g
e
v
a
lu
a
si m
e
n
u
 y
a
n
g
 te
rtu
a
n
g
 
p
a
d
a
 le
m
b
a
r k
a
su
s  b
e
rd
a
sa
rk
a
n
 
p
rin
sip
 m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 
M
e
n
g
a
s
o
s
ia
s
i 
 
M
e
n
g
o
la
h
 d
a
ta
 h
a
sil d
isk
u
si te
rk
a
it 
d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
  M
e
n
u
 
S
e
im
b
a
n
g
 
 
M
e
n
y
im
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
 h
a
sil d
isk
u
si 
te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
  te
n
ta
n
g
  
O
b
s
e
rv
a
s
i 
le
m
b
a
r 
p
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
k
e
g
ia
ta
n
 d
isk
u
si 
d
a
n
 p
e
rse
n
ta
si 
P
o
rto
fo
lio
 
L
a
p
o
ra
n
 te
rtu
lis 
k
e
lo
m
p
o
k
 
T
e
s
 
 T
e
s te
rtu
lis  
 
Ju
rn
a
l  
C
a
ta
ta
n
 h
a
sil 
p
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
se
la
m
a
 
k
e
g
ia
ta
n
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
  
  
2
 
m
in
g
g
u
 
 g
a
m
b
a
r/ 
v
id
e
o
 
p
ira
m
id
a
 
p
o
la
 
m
a
k
a
n
a
n
 
 R
e
fe
re
n
si / 
b
a
h
a
n
 a
ja
r 
te
rk
a
it  
 e
-d
u
k
a
si.n
e
t 
 B
a
h
a
n
  
m
a
k
a
n
a
n
 
se
b
e
n
a
rn
y
a
/
g
a
m
b
a
r 
 L
e
m
b
a
r 
k
a
su
s 
 
2
.1
. 
M
e
m
ilik
i m
o
tiv
a
si in
te
rn
a
l d
a
n
 
m
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 ra
sa
 in
g
in
 ta
h
u
 d
a
la
m
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 m
e
ra
n
ca
n
g
 d
a
n
 
m
e
n
g
o
la
h
 m
a
k
a
n
a
n
 y
a
n
g
 d
ip
e
rlu
k
a
n
 
tu
b
u
h
  
 
2
.2
. 
M
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 ilm
ia
h
 (ju
ju
r , 
d
isip
lin
, ta
n
g
g
u
n
g
 ja
w
a
b
, p
e
d
u
li, 
sa
n
tu
n
, ra
m
a
h
 lin
g
k
u
n
g
a
n
, g
o
to
n
g
 
ro
y
o
n
g
)  d
a
la
m
 m
e
la
k
u
k
a
n
 
p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 se
b
a
g
a
i b
a
g
ia
n
 d
a
ri sik
a
p
 
ilm
ia
h
 
 
2
.3
. 
M
e
n
g
h
a
rg
a
i k
e
rja
 in
d
iv
id
u
 d
a
n
 
k
e
lo
m
p
o
k
 d
a
la
m
 p
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 se
h
a
ri-
h
a
ri se
b
a
g
a
i w
u
ju
d
 im
p
le
m
e
n
ta
si sik
a
p
 
k
e
rja
 
 
3
.7
. M
e
n
je
la
sk
a
n
 m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 
 
 
S
IL
A
B
U
S
 S
M
K
 N
E
G
E
R
I 3
 P
U
R
W
O
R
E
J
O
 
1
0
 
 
K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri p
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
4
.7
. M
e
n
g
e
v
a
lu
a
si m
e
n
u
  b
e
rd
a
sa
rk
a
n
 p
rin
sip
 
m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 
 
M
e
n
u
 S
e
im
b
a
n
g
 
K
o
m
u
n
ik
a
s
i 
 
M
e
m
b
u
a
t la
p
o
ra
n
 te
rtu
lis  
 
M
e
m
p
re
se
n
ta
sik
a
n
 la
p
o
ra
n
 
k
e
lo
m
p
o
k
 
1
.1
  M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 
E
sa
, m
e
la
lu
i p
e
n
g
e
m
b
a
n
g
a
n
 b
e
rb
a
g
a
i 
k
e
te
ra
m
p
ila
n
 d
a
sa
r m
e
ra
n
ca
n
g
 d
a
n
 
m
e
n
g
o
la
h
 m
a
k
a
n
a
n
 d
a
n
 k
u
e
se
su
a
i 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 tu
b
u
h
 se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 
p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 
d
ia
n
u
tn
y
a
. 
 
 
P
e
n
y
u
su
n
a
n
 
m
e
n
u
 
se
im
b
a
n
g
 
u
n
tu
k
 b
a
y
i d
a
n
 
b
a
lita
 
 
E
v
a
lu
a
si m
e
n
u
 
se
im
b
a
n
g
u
n
tu
k
 
b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
M
e
n
g
a
m
a
ti g
a
m
b
a
r / v
id
e
o
  a
ta
u
 
m
e
m
b
a
ca
 b
u
k
u
 te
n
ta
n
g
 p
e
rtu
m
b
u
h
a
n
 
r b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
 se
rta
 m
e
n
u
 
se
im
b
a
n
g
 u
n
tu
k
 b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
 
M
e
n
a
n
y
a
 
 M
e
n
g
a
ju
k
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
 te
n
ta
n
g
: 
fu
n
g
s m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 b
a
y
i d
a
n
 
b
a
lita
, k
rite
ria
 m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 b
a
y
i 
d
a
n
 b
a
lita
, b
a
h
a
n
 m
a
k
a
n
a
n
  m
e
n
u
 
se
im
b
a
n
g
  b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
,  sik
lu
s 
m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
 b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
, 
p
o
la
 m
a
k
a
n
 b
a
y
i d
a
n
 b
a
lita
 d
a
n
 
m
e
ra
n
ca
n
g
 m
e
n
u
 se
im
b
a
n
g
  b
a
y
i 
d
a
n
 b
a
lita
 
 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
 
 D
isk
u
si k
e
lo
m
p
o
k
 u
n
tu
k
 
m
e
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PEMERINTAH KABUPATEN  PURWOREJO 
DINAS PENDIDIKAN,  
KEBUDAYAAN, PEMUDA DAN OLAH RAGA 
SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Jalan R.A. Kartini 5 Purworejo54113  Telp. (0275) 321268  Fax. (0275) 325340 
website: www.smkn3pwr.sch.id email : smkn3purworejo@ymail.com 
 
 
RINCIAN MINGGU EFEKTIF 
 
Nama Sekolah : SMK Negeri 3 Purworejo 
Tingkat : X 
Semester : 1/Ganjil 
Tahun Pelajaran : 2016/2017 
 
 
NO BULAN 
JUMLAH 
MINGGU 
TIDAK 
EFEKTIF 
EFEKTIF 
X XI XII X XI XII 
1 Juli 2016 4 2 2 2 2 2 2 
2 Agustus 2016 5 - - - 4 4 4 
3 September 2016 4 - - - 4 4 4 
4 Oktober 2016 4 - - - 4 4 4 
5 November 2016 5 - - - 5 5 5 
6 Desember 2016 4 2 2 2 2 2 2 
Jumlah 26 4 4 4 22 22 22 
 
Jumlah Minggu Efektif Semester Ganjil Tahun Pelajaran 2016/2017 adalah 22 
Minggu. 
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Status Revisi 01 
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PROGRAM TAHUNAN 
 
MATA PELAJARAN  : ILMU GIZI 
 SATUAN PENDIDIKAN : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
 KELAS   : X ( SEPULUH ) 
 TAHUN PELAJARAN  : 2016 / 2017 
 
SEM.   KOMPETENSI INTI   
 KOMPETENSI DASAR  
 
JUMLAH JAM 
PELAJARAN KET. 
TM PS 
I KOMPETENSI INTI : 
 
1. Menghayati dan mengamalkan  ajaran agama yang 
dianutnya 
2. Mengembangkan perilaku ( jujur, disiplin, 
tanggungjawab, peduli, santun, ramah lingkungan, 
gotong royong, kerjasama, cinta damai, responsive, dan 
proaktif ) danmenunjukkan sikap sebagai bagian  dari 
solusi atas permasalahan bangsa dalam berinteraksi 
secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam serta 
dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
3. Memahami, menerapkan dan menganalisis 
pengetahuan factual, konseptual dan procedural 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu 
pengetahuan, teknologi, seni, budaya dan 
humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan dan paradaban terkait 
penyebab fenomena dan kejadian dalam bidang 
kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
4. Mengolah, menalar dan menyaji dalam ranah 
konkrit dan ranah abstrak terkait dengan 
pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah 
secara mandiri, bertindak secara efektif dan mampu 
melaksanakan tugas spesifik dibawah pengawasan 
langsung. 
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KOMPETENSI DASAR : 
1.1. Mensyukuri karunia TYME melalui pengembangan 
berbagai ketrampilan dasar mengolah makanan dan 
kue sebagai tindakan pengamalan menurut agama 
yang dianutnya 
2.1. Memiliki motovasi internal dan menunjukkan rasa 
ingin tahu dalam pembelajaran menyiapkan, 
menerapkan teknik pengolahan makanan. 
2.2. Menunjukkan perilaku ilmiah ( jujur, disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah lingkungan, 
gotong royong )dalam melakukan pembelajaran 
sebagai bagian dari sikap ilmiah. 
2.3. Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi 
dalam membangun kerjasama dan tanggungjawab 
dalam implementasi sikap kerja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.5. Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan Makanan dan Daftar 
Bahan Makanan Penukar. 
4.5. Menggunakan Daftar Komposisi Bahan Makanan dan 
Daftar Bahan Makanan Penukar untuk menghitung zat gizi. 
 
 
5 
 
 
 
 
 
Juli 
3.6. Menjelaskan Daftar Angka Kecukupan Gizi (AKG). 
 
4.6. Menggunakan Angka Kecukupan Gizi untuk menghitung 
kecukupan zat gizi   
 
 
5 
 
 
 
 
Juli 
3.7. Menjelaskan Menu Seimbang. 
 
4.7. Mengevaluasi menu berdasarkan prinsip menu seimbang. 
 
5 
 
 
 
 
 
Agustus 
3.12. Menyusun dan menganalisis rancangan menu untuk 
wanita hamil dan menyusui setelah diolah. 
4.12. Mengolah dan menyajikan menu seimbang wanita 
hamil dan menyusui. 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
Agustus 
3.8. Menyususn dan menganalisis rancangan menu untuk bayi 
dan balita setelah diolah. 
4.8. Mengolah dan menyajikan menu seimbang bayi dan balita. 
 
 
5 
  
 
Agustus 
3.9. Menyusun dan menganalisis rancangan menu untuk remaja 
setelah diolah. 
4.9. Mengolah dan menyajikan menu seimbang remaja. 
 
 
 
5 
  
 
September 
  
FORMULIR 
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PROGRAM TAHUNAN 
 
Status Revisi 01 
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TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
 
 Ulangan Tengah Semester 
 
 
 
2 
  
 
September 
3.10. Menyusun dan menganalisis rancangan menu untuk 
dewasa setelah diolah. 
4.10. Mengolah dan menyajikan menu seimbang untuk dewasa. 
 
5 
 
 
 
 
Oktober 
3.11. Menyusun dan menganalisis rancangan menu untuk 
manula setelah diolah. 
4.11. Mengolah dan menyajikan menu seimbang untuk manula. 
 
5 
 
 
 
Oktober 
Ulangan Umum Semester Ganjil Utama  
 
2 
 
 
 
 
  
Oktober-
November 
 Ulangan Umum Semester Ganjil Susulan  
2 
  
  
Jumlah 
 
46 
  
II 3.1. Mendeskripsikan zat gizi sumber zat energi / tenaga 
(karbohidrat dan lemak) yang diperlukan tubuh. 
 
4.1. Mengevaluasi kasus kekurangan sumber zat gizi penghasil 
tenaga berdasarkan data. 
   
3.2. Mendeskripsikan zat gizi sumber zat pembangun yang 
diperlukan tubuh. 
4.2. Mengevaluasi kasus kekurangan sumber zat gizi 
pembangun berdasarkan data. 
   
3.3. Mendeskripsikan zat gizi sumber mineral yang diperlukan 
tubuh. 
4.3. Mengevaluasi kasusu kekurangan zat gizi sumber mineral 
berdasarkan data. 
   
3.4. Mendeskripsikan zat gizi sumber vitamin yang diperlukan 
tubuh. 
4.4. Mengevaluasi kasusu kekurangan zat gizi sumber vitamin 
berdasarkan data. 
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Ulangan Umum Semester Genap Utama    
 Ulangan Umum Semester Genap Susulan    
 UTS Semester Genap    
 Jumlah    
 
 
Purworejo,  15 September 2016 
 
 
    
  
 
 
 
 
 NO 
KOMPETENSI INTI / KOMPETENSI 
DASAR 
KRITERIA PENENTUAN 
KKM 
Kompleksitas 
Daya 
Dukung 
Intake 
KI 1) 
 
 
 
 
 
 
 
Menghayati ajaran agama yang dianutnya 
1.1  Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha 
Esa, melalui pengembangan berbagai 
keterampilan dasar merancang dan 
mengolah makanan dan kue sesuai 
kebutuhan tubuh sebagai tindakan 
pengamalan menurut agama yang 
dianutnya. 
    
KI 2) Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong royong, kerjasama, cinta 
damai, responsif, dan proaktif) dan 
menunjukkan sikap sebagai bagian dari 
solusi atas berbagai permasalahan bangsa 
dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan  sosial dan alam serta dalam 
menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan 
menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
pembelajaran merancang dan 
mengolah makanan yang diperlukan 
tubuh  
2.2  Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, 
disiplin, tanggung jawab, peduli, 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
KRITERIA KETUNTASAN MINIMAL ( KKM ) 
SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
         
   Mata Pelajaran  : ILMU GIZI    
   Tingkat  : X    
   Tahun Pelajaran  : 2016 / 2017    
  
 
 
 
santun, ramah lingkungan, gotong  
royong) dalam melakukan 
pembelajaran sebagai sebagai bagian 
dari sikap ilmiah 
2.3    Menunjukkan perilaku cinta damai dan 
toleransi dalam membangun 
kerjasama dan tanggung jawab dalam 
implementasi sikap kerja. 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KI 3) Memahami,menerapkan, dan menganalisis 
pengetahuan factual, konseptual, dan 
prosedural dalam pengetahuan, teknologi, 
seni, budaya dan humaniora dengan 
wawasan kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab 
fenomena dan kejadian dalam bidang kerja 
yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
3.1   Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan 
Makanan dan Daftar Bahan Makanan 
Penukar 
3.2 Menjelaskan Daftar Angka Kecukupan  
Gizi (AKG) 
3.3  Menjelaskan menu seimbang 
3.4  Menjelaskan Menu Seimbang untuk Ibu 
Hamil dan Menyusui  
3.5  Menjelaskan Menu Seimbang untuk 
Bayi dan Balita 
3.6   Menjelaskan Menu Seimbang untuk 
Remaja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
75 
75 
 
75 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
 
75 
75 
 
 
75 
 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
75 
75 
 
75 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
 
75 
75 
 
 
75 
 
 
75 
KI 4) Mengolah, menalar, dan menyaji dalam 
ranah konkret dan ranah abstrak terkait 
dengan pengembangan dari yang 
dipelajarinya di sekolah secara mandiri, dan 
mampu melaksanakan tugas spesifik di 
bawah pengawasan langsung. 
4.1       Menggunakan Daftar Komposisi 
Bahan Makanan dan Daftar Bahan 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
 
 
 
 
 
 
75 
 
Makanan Penukar untuk menghitung 
zat gizi 
4.2       Menggunakan Angka Kecukupan 
Gizi untuk menghitung kecukupan 
zat gizi 
4.3       Mengevaluasi menu berdasarkan   
prinsip menu seimbang 
4.4.      Mengevaluasi rancangan menu 
seimbang ibu hamil dan menyusui  
4.5       Mengevaluasi rancangan menu 
seimbang bayi dan balita 
4.6       Mengevaluasi rancangan menu 
seimbang bagi remaja 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
75 
 
75 
 
75 
 
 
75 
 
 
75 
 
75 
 
75 
 
75 
 
 
 
 
75 
 
 
75 
 
75 
 
75 
 
75 
 
 
 
 
75 
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75 
 
75 
 
75 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : ILMU GIZI 
Kelas / Semester : X JB / 1 
MateriPokok : Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan Makanan dan Daftar 
Bahan Makan Penukar 
AlokasiWaktu : 1 x 5 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsive dan 
proaktif) dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa  dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 
social dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, 
dan procedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan 
teknologi, seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan 
kejadian dalam bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkrit dan ranah abstrak 
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, dan mampu melaksanakan tugas spesifik di bawah pengawasan 
langsung. 
 
B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa, melalui pengembangan berbagai 
keterampilan dasar merancang dan mengolah makanan dan kue sesuai 
kebutuhan tubuh sebagai tindakan pengamalan menurut agama yang 
dianutnya. 
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2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
pembelajaran merancang dan mengolah makanan yang diperlukan tubuh. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam melakukan pembelajaran sebagai 
bagian dari sikap ilmiah. 
2.3 Menghargai kerja individu dan kelompok dalam pembelajaran sehari – hari 
sebagai wujud implementasi sikap kerja. 
3.1 Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM ) dan Daftar Bahan 
Makanan Penukar (DBMP). 
4.1 Menggunakan DKBM dan DBMP untuk menghitung gizi 
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.1.1  Mendeskripsikan pengertian Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) 
3.1.2 Menentukan penggolongan Bahan Komposisi Bahan Makanan (DKBM) 
3.1.3 Menjelaskan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) 
3.1.4 Menentukan penggolongan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) 
4.1.1 Menggunakan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) 
4.1.2 Menggunakan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) 
4.1.3 Menghitung kandungan zat gizi bahan makanan 
 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi tentang DKBM dan DBMP, peserta didik mampu : 
1. Menjelaskan pengertian Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM ) dengan  baik 
dan benar. 
2. Menentukan 10 penggolongan bahan makanan dalam (DKBM) dengan baik dan 
benar. 
3. Menggunakan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) dengan baik dan benar. 
4. Menjelaskan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) dengan baik dan benar. 
5. Menentukan 7 penggolongan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) dengan baik 
dan benar. 
6. Menggunakan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP) dengan baik dan benar. 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 3dari2 
TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
7. Menghitung kandungan zat gizi bahan makanan dengan baik dan benar. 
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Pengertian Daftar Komposisi Bahan Makanan. 
2. Penggolongan bahan makanan dalam (DKBM)  
3. Penggunaan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) 
4. Pengertian Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
5. Penggolongan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
6. Penggunaan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
7. Menghitung kandungan zat gizi bahan makanan  
 
F. METODE PEMBELAJARAN  
Pendekatan  :  Saintifik  
Model Pembelajaran :  Problem Based Learning 
Metode   :  1. Menggali Informasi 
       2. Pengamatan  terhadap sumber referensi 
       3. Diskusi kelompok  
 
 
       
G.  MEDIA, ALAT DAN BAHAN 
1. Media   :  
- Print out DKBM yang dibawa oleh peserta didik, 
-  power point materi DKBM dan DBMP 
2. Alat dan Bahan  : LCD , Papan Tulis, Alat tulis, hand out, modul.  
3. Sumber Belajar : Ir.Septi Nugraini, M.M, 2013. Ilmu Gizi 2. Kemendikbud Direktorat 
Pembinaan Sekolah Menengah Kejuruan. Jakarta 
 
H. LANGKAH –LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN  
1. Pendahuluan ( 20 menit)  
a. Peserta didik mengawali dengan berdoa bersama dan memberi salam.  
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b. Peserta didik merespon pendidik yang mendata kehadiran siswa.  
c. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang topik materi yang akan 
dibahas yaitu mengenai fungsi Daftar Komposisi Bahan Makanan, perbedaan 
Daftar Komposisi Bahan Makanan dan Daftar Bahan Makanan Penukar, cara 
menghitung kandungan gizi dengan DKBM.  
d. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat 
dan strategi pembelajaran yang akan digunakan dalam mempelajari materi 
Daftar Komposisi Bahan Makanan dan Daftar Bahan Makanan Penukar. 
2. inti ( 185 menit )  
a. Mengamati ( 20 menit)   
- Peserta didik menyanyikan lagu dan mengamati gambar kebun singkong 
dan petani yang ditampilkan di power point. 
- Peserta didik di beri waktu untuk mengamati gambar kebun singkong dan 
petani singkong yang ada di power point.  
- Peserta didik diberi waktu untuk untuk mempelajari materi mengenai 
pengertian, kegunaan, kelemahan, jumlah golongan bahan makanan pada 
DKBM. 
b. Menanyakan ( 20 menit)  
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang singkong dan 
aktivitas petani. 
- Peserta didik merespon pertanyaan yang ada pada tabel 2.1, 2.2, 2.3 
c. Mengumpulkan data ( 35 menit )  
- Peserta didik dikelompokan  menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok terdiri 
dari 6 orang siswa. Masing- masing kelompok mendiskusikan dan berlatih 
menghitung berat bersih dan menghitung nilai zat gizi dengan 
menggunakan DKBM. 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok 
terdiri dari 6 orang siswa. Masing-masing kelompok mendiskusikan 
mengenai interpretasi tabel DKBM pada tabel 2.4 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok 
terdiri dari 6 orang siswa. Masing-masing kelompok mendiskusikan dan 
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berlatih menghitung energi dan zat gizi bahan makanan dengan DKBM 
yang ada pada tabel 2.5 
- Masing-masing kelompok saling berdiskusi untuk mempersiapkan 
presentasi. 
d. Mengasosiasi ( 90 menit )  
- Peserta didik menuliskan hasil diskusi pada format yang sudah ada pada 
modul yang telah di berikan oleh pendidik. 
- Selanjutnya peserta didik mempersiapkan untuk pembagian tugas saat 
presentasi diantaranya yaitu pembaca hasil diskusi. Kemudian masing-
masing kelompok berlatih untuk presentasi.  
- Setelah selesai berlatih, maka presentasi segera dimulai. Namun terlebih 
dahulu pendidik mengarahkan peserta didik tentang aturan dalam 
presentasi. 
- Presentasi dilakukan secara acak kepada masing- masing anggota 
kelompok.  
 
e. Mengkomunikasikan ( 20 menit) 
-  Pendidik mengingatkan pada kelompok lain untuk memperhatikan dengan 
tertib. 
- Peserta didik melakukan presentasi hasil diskusi secara acak  
- Setelah semua presentasi selesai pendidik memberikan masukkan dan 
membenarkan maupun menyimpulkan hasil diskusi hari ini. 
- Peserta didik mengumpulkan laporan kepada pendidik. 
3. Penutup ( 20 menit ) 
- Peserta didik menyimak kesimpulan tentang materi DKBM dan DBMP. 
- Peserta didik mendapatkan ulangan harian pada materi yang dibahas pada hari 
tersebut, yaitu mengenai DKBM. 
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan 
berikutnya tentang Angka Kecukupan Gizi (AKG). 
- Peserta didik diberikan penugasan untuk mengisi format pada tabel 2.3 
mengenai energi dan protein, 2.4 energi dan protein mengenai hidangan 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 6dari2 
TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
dengan menggunakan DKBM, 2.5 energi dan protein mengenai hidangan 
menggunakan DBMP dan tugas pada halaman 40 dengan format penulisan 
pada halaman 41. Semua tugas dibuat secara individual dan diketik komputer 
dan dijilid. 
- Peserta didik merespon salam penutup dari pendidik untuk mengakhiri 
kegiatan pembelajaran pada pertemuan tersebut. 
 
4. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
 
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 7dari2 
TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 100). 
 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
Laporan 
Diskusi 
P
en
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n
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s 
m
o
d
u
l 
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0
%
) 
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n
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2
0
%
) 
K
et
ep
at
an
 I
si
 (
6
0
%
) 
                    
 
 
Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari 
persyaratan point penilaian kerapian. 
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2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca 
dan tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen 
benar sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat 
waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 
5 hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 9dari2 
TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
C. Tes Tertulis 
1. Teknik   : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Fungsi DKBM 
Menjelaskan fungsi DKBM 
1 1 
2 
Perbedaan antara 
DKBM dan DBMP 
Menjelaskan perbedaan antara 
DKBM dan DBMP 
2 1 
3 
Menghitung kandungan 
zat gizi energi dan 
protein pada bahan 
makanan 
Menghitung kandungan zat gizi 
energi dan protein pada bahan 
makanan. 
3 1 
Soal ! 
1. Jelaskan fungsi dari DKBM! 
2. Uraikan Perbedaan antara DKBM dan DBMP 
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3. Menghitung kandungan zat gizi Energi dana Protein dari satu ekor ayam 
dengan berat 1 kg (Bdd=58%, Prot=18,2 gram, KH=302 kal) 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1 Fungsi dari DKBM adalah sebagai 
pedoman untuk menghitung kandungan zat 
gizi dari bahan makanan 
Jika benar nilai 20 
Jika kurang tepat nilai 15 
Jika salah nilai 5  
 
 
20 
2 Perbedaan antara DKBM dan DBMP yaitu 
DKBM memuat berbagai zat gizi lengkap 
yang ada pada bahan makanan sedangkan 
DBMP hanya berisi kandungan zat gizi 
dari sumber bahan makanan dan 
disetarakan dengan bahan makanan lain 
pada satu golongan 
Jika benar nilai 40 
Jika kurang tepat nilai 20 
Jika salah nilai 5 
40 
3 Berat satu ekor ayam = 1000 gram 
BDD = 1000 x 58% = 580 % 
Energi = 580% x 302 kal = 1752 kal 
Protein = 580% x 18,2 gram =  105,6 gram 
Jika benar nilai 40 
Jika kurang tepat nilai 25 
Jika salah nilai 10 
40 
Total 100 
 
 
Purworejo, 2 Agustus 2016 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : ILMU GIZI 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
Materi Pokok : Menjelaskan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
Alokasi Waktu : 1 x 5 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsif dan proaktif) 
dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai permasalahan 
bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam 
serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, dan 
prosedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan teknologi, 
seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan kejadian dalam 
bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkrit dan ranah abstrak terkait 
dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara mandiri, dan 
mampu melaksanakan tugas spesifik di bawah pengawasan langsung. 
 
 
B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa, melalui pengembangan berbagai 
keterampilan dasar merancang dan mengolah makanan dan kue sesuai kebutuhan 
tubuh sebagai tindakan pengamalan menurut agama yang dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam pembelajaran 
merancang dan mengolah makanan yang diperlukan tubuh. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam melakukan pembelajaran sebagai 
bagian dari sikap ilmiah. 
2.3 Menghargai kerja individu dan kelompok dalam pembelajaran sehari – hari 
sebagai wujud implementasi sikap kerja. 
3.2 Menjelaskan angka kecukupan energi (AKG) 
4.2  Menggunakan Angka Kecukupan Energi ( AKG ) untuk menghitung energi dan 
protein individu 
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C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.2.1 Menjelaskan pengertian angka kecukupan zat gizi (AKG) 
3.2.2 Menjelaskan fungsi tabel angka kecukupan zat gizi (AKG) 
3.2.3 Menggunakan tabel angka kecukupan zat gizi (AKG) 
4.2.1        Menghitung kecukupan energi, protein  individu dan kelompok 
4.2.2        Menghitung kecukupan protein indivdu dan kelompok   
 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi angka kecukupan zat gizi (AKG), peserta didik  mampu : 
1. Menjelaskan pengertian angka kecukupan zat gizi (AKG) dengan benar. 
2. Menjelaskan fungsi tabel angka kecukupan zat gizi (AKG) dengan benar. 
3. Menjelaskan cara menaksir AKG dengan benar. 
4. Menggunakan tabel angka kecukupan zat gizi dengan benar. 
5. Menghitung kecukupan energi individu dengan benar. 
6. Menghitung kecukupan energi kelompok dengan benar. 
7. Menghitung kecukupan protein individu dengan benar. 
8. Menghitung kecukupan protein kelompok dengan benar. 
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Pengertian  angka kecukupan gizi (AKG) 
2. Fungsi tabel angka kecukupan zat gizi (AKG) 
3. Cara menggunakan tabel angka kecukupan gizi 
4. Menghitung kecukupan energi individu dan kelompok 
5. Menghitung kecukupan protein individu dan kelompok 
 
F. METODE PEMBELAJARAN 
Pendekatan  : Saintifik 
Model Pembelajaran : Problem Solving 
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
      3. Diskusi kelompok 
          4. Presentasi     
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media   : Power Point Materi Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
2. Alat dan Bahan : LCD, Papan Tulis, Hand Out, Modul 
3. Sumber Belajar : Ir.Septi Nugraini, M.M, 2013. Ilmu Gizi 2. Kemendikbud 
Direktorat Pembinaan Sekolah Menengah Kejuruan. Jakarta 
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H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (20 menit) 
a. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya oleh pendidik. 
b. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang topik materi yang akan dibahas 
yaitu tentang pengertian AKG, fungsi tabel AKG, cara menggunakan tabel AKG, cara 
menghitung kecukupan energi, protein individu dan kelompok dengan rumus-rumus. 
c. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat Angka 
Kecukupan Gizi untuk kesehatan individu maupun kelompok, manfaat Angka 
Kecukupan Gizi untuk kebutuhan sehari hari dan strategi pembelajaran yang akan 
digunakan yaitu dengan game pertanyaan dalam mempelajari materi AKG. 
2. Inti (165 menit) 
a. Mengamati (15 menit) 
- Peserta didik mengamati gambar pesawat dan orang berlari pada power point. 
- Peserta didik diberi waktu mengamati pertanyaan mengenai materi pengertian 
AKG, fungsi AKG, dan Cara menggunakan AKG. 
b. Menanyakan (20 menit) 
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang gambar pesawat dan 
orang berlari. 
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai pengertian AKG, fungsi AKG, cara 
menghitung dengan tabel AKG dengan cara pendidik memberikan games berupa 
pertanyaan yang sudah disiapkan pada sebuah bola kertas yang berisi pertanyaan 
yang akan dilempar ke peserta didik. 
c. Mengumpulkan data (20 menit) 
- Peserta didik dikelompokan menjadi 4 kelompok. Setiap kelompok terdiri dari 6 
orang siswa. Pembentukan kelompok dilakukan dengan games, dengan cara 
pendidik sudah menyiapkan nomer kelompok pada sebuah bola.  Masing-masing 
kelompok mendiskusikan mengenai interpretasi tabel Angka Kecukupan Gizi 
kelompok Anak-anak pada tabel 3.1 dan tabel 3.2. 
- Masing-masing kelompok membuat yel-yel untuk presentasi. 
- Masing-masing kelompok saling berdiskusi untuk mempersiapkan presentasi. 
d. Mengasosiasi (60 menit) 
- Peserta didik menuangkan hasil diskusinya dalam bentuk power point. 
- Peserta didik mempersiapkan untuk pembagian tugas saat presentasi diantaranya 
yaitu pembaca hasil diskusi. 
- Peserta didik diarahkan oleh pendidik tentang aturan dalam presentasi. 
 
e. Mengkomunikasikan (50 menit) 
- Peserta didik diingatkan oleh pendidik untuk memperhatikan presentasi kelompok 
lain dengan tertib. 
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- Peserta didik melakukan presentasi hasil diskusi secara acak. 
- Peserta didik diberi arahan oleh pendidik untuk memberikan pertanyaan kepada 
kelompok yang sedang melakukan presentasi.  
- Setelah semua presentasi selesai pendidik memberikan masukan dan 
membenarkan maupun menyimpulkan hasil diskusi hari ini. 
- Peserta didik mengumpulkan laporan kepada pendidik. 
 
3. Penutup (40 menit) 
- Peserta didik diberikan pertanyaan dengan cara games lempar bola pertanyaan 
mengenai materi pengertian AKG, fungsi AKG, cara menggunakan AKG. 
- Peserta didik mengerjakan post test tentang materi Angka Kecukupan Gizi (AKG)  
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan berikutnya 
tentang perencanaan menu seimbang. 
- Peserta didik diberikan penugasan untuk mengisi format 3.2 kebutuhan zat gizi 
keluarga. 
- Pendidik menanyakan kepada peserta didik mengenai bagaimana pembelajaran yang 
telah berlangsung hari itu. 
- Peserta didik berdoa dan memberikan salam penutup untuk kegiatan pembelajaran 
pada hari itu.  
 
 
I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
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4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan 
lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik mendapatkan point 100). 
 
 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
Laporan 
Diskusi 
P
en
g
er
ja
a
n
 t
u
g
a
s 
m
o
d
u
l 
  
P
en
g
er
ja
a
n
 t
u
g
a
s 
ru
m
a
h
 
Total 
Rata - 
Rata 
K
er
ap
ia
n
 (
2
0
%
) 
 
K
ej
el
as
an
 T
u
li
sa
n
 (
2
0
%
) 
K
et
ep
at
an
 I
si
 (
6
0
%
) 
                    
Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari persyaratan 
point penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca dan 
tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point persyaratan 
penilaian kejelasan tulisan. 
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3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen benar 
sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul terlambat 1 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul terlambat 2 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul terlambat 3 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul terlambat 4 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 5 
hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
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C. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Jelaskan pengertian 
angka kecukupan gizi 
(AKG) 
Menjelaskan pengertian angka 
kecukupan gizi (AKG) 1 
1 
2 
Jelaskan fungsi tabel 
angka kecukupan zat 
gizi (AKG) 
Menjelaskan fungsi tabel angka 
kecukupan gizi (AKG) 
2 1 
3 
Hitung kecukupan 
energi dari seorang 
wanita siswa SMK kelas 
X dengan berat badan 45 
kg  
Menghitung kecukupan  energi dari 
seorang siswi SMK 
3 1 
Soal ! 
1. Jelaskan Pengertian angka kecukupaan zat gizi (AKG)! 
2. Jelaskan fungsi tabel angka kecukupan zat gizi (AKG)! 
3. Hitung kecukupan energi dari seorang wanita siswa SMK kelas X berumur 16 
tahun dengan berat badan 45 kg? 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1 Angka Kecukupan Gizi (AKG) adalah: 
suatu kecukupan rata-rata zat gizi setiap 
hari semua orang menurut golongan umur, 
jenis kelamin, ukuran tubuh, aktivitas 
tubuh dan kondisi fisiologis khusus untuk 
mencapai derajat kesehatan yang optimal. 
Jenis zat gizi yang zat gizi yang dianjurkan 
dalam AKG meliputi energi, protein, 
vitamin (A,D,E,K,B dan C) serta mineral 
(kalsium, fosfor, besi, zinc, yodium, dan 
selenium). Rata-rata kecukupan energi 
bagi penduduk Indonesia adalah 2.200 
Kkal dan 50 gram gram protein pada 
tingkat ketersediaan. 
Jika benar nilai 40 
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 10 
 
 
40 
2 Fungsi Angka Kecukupan Gizi : 
a. Untuk mengetahui kecukupan 
energi  
b. Untuk mengetahui zat-zat gizi 
Jika menjawab benar nilai 
30 
Jika menjawab satu nilai 10 
 
30 
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individu dan kelompok. 
c. Untuk menyusun menu 
seimbang bagi individu dan 
kelompok umur dalam 
keadaan sehat. 
3 Kecukupan zat gizi Siswi SMK kelas X 
adalah :  
d. Energi 45/50 x 2125 Kal = 
1.913 Kal 
e. Protein 45/50 x 59 gr = 53 gr 
Jika menjawab dengan 
rumus dan jawaban benar 
nilai 30 
Jika menjawab dengan 
rumus dan jawaban salah 
nilai 15 
Jika jawaban benar tanpa 
menggunakan rumus 15  
30 
Total 100 
 
          Purworejo, 9 Agustus 2016 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : ILMU GIZI 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
MateriPokok : Menjelaskan Perencanaan Menu Seimbang  
AlokasiWaktu : 1 x 5jam @ 45menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mengamalkan agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cintadamai, responsive dan proaktif) 
dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai permasalahan 
bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan social dan alam 
serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, dan 
procedural berdasarkan rasa ingin tahuya tentang ilmu pengetahuan teknologi, 
seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan kejadian dalam 
bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, mengaji dan menalar dalam ranah konkrit dan ranah abstrak terkait 
dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara mandiri, 
bertindak secara efektif dan kreatif dan mampu melaksanakan tugas spesifik di 
bawah pengawasan langsung dan mampu melaksanakan tugas spesifik. 
B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa, melalui menjaga dan melestarikan 
keutuhan jiwa, raga manusia serta lingkungan kerja sebagai tindakan pengamalan 
menurut agama yang dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam menemukan 
dan memahami berbagai aspek terkait dengan pemahaman sanitasi, hygiene dan 
keselamatan kerja. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam aktivitas sehari-hari sebagai wujud 
implementasi sikap dalam melakukan pekerjaan. 
2.3 Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi dalam membangun kerjasama 
dan tanggungjawab dalam implementasi sikap kerja.. 
3.5  Menjelaskan menu seimbang  
4.5 Mengevaluasi rancangan menu berdasarkan prinsip menu seimbang 
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN   
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Membedakan pengertian menu dengan menu seimbang  
3.5.1 Mengkomunikasikan fungsi menu seimbang  
3.5.2 Menjelaskan jenis-jenis menu simbang  
3.5.3 Menjelaskan faktor- faktor menyusun menu 
4.5.1 Menyusun rancangan menu seimbang  
4.5.2 Mengevaluasi rancangan menu berdasarkan prinsip menu seimbang 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN : 
Setelah mempelajari perencanaan menu seimbang, peserta didik mampu :  
 
1) Membedakan pengertian menu dengan menu seimbang dengan  benar. 
2) Menyebutkan 3 fungsi menu seimbang dengan benar 
3) Menjelaskan 3  jenis menu dengan benar 
4) Menyebutkan 7 faktor yang diperhatikan dalam menyusun menu dengan benar 
5) Menyusun rancangan menu seimbang dengan benar 
6) Membuat siklus menu seimbang dengan benar 
7) Mengevaluasi rancangan menu seimbang berdasarkan prinsip menu seimbang dengan 
benar.  
 
 
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN  
1. Pengertian menu seimbang 
2. Fungsi menu seimbang.  
3. Jenis- jenis menu seimbang.  
4. Faktor - faktor yang diperhatikan dalam menyusun menu.  
5. Merancangan menu seimbang 
6. Membuat Siklus menu seimbang.  
7. Mengevaluasi rancangan menu seimbang berdasarkan prinsip menu seimbang.  
 
F. METODE PEMBELAJARAN :   
 
Pendekatan  : Saintifik  
Model pembelajaran   : Discovery learning  
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
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      3. Diskusi kelompok 
      4. Presentasi   
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media : Power point materi perencanaan menu seimbang. 
2. Alat dan Bahan : LCD, papan tulis, hand out, modul., video, amplop, power point. 
3. Sumber Belajar : Ir.Septi Nugraini, M.M, 2013. Ilmu Gizi 2. Kemendikbud 
Direktorat Pembinaan Sekolah Menengah Kejuruan. Jakarta 
 
H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (20 menit) 
a. Peserta didik memberikan salam kepada pendidik. 
b. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya. 
c. Peserta didik mengumpulkan tugas dari pertemuan sebelumnya tentang menghitung 
kebutuhan energi kelompok dalam satu keluarga. 
d. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang materi yang akan dibahas yaitu 
mengenai pengertian menu seimbang, gizi seimbang, fungsi menu seimbang, jenis- jenis 
menu seimbang, cara mennyusun menu seimbang. 
e. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat 
pembelajaran mengenai perencanaan menu seimbang, strategi pembelajaran yang 
akan digunakan. 
 
2. Inti (180 menit) 
a. Mengamati (15 menit) 
b. Peserta didik mengamati gambar  menu makanan di dalam power point. 
c. Peserta didik mengamati video berbagai menu makanan di dalam power point. 
 
b. Menanyakan (20 menit) 
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang gambar dan video berbagai 
macam menu makanan.  
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai pengertian menu seimbang, fungsi 
menu seimbang, jenis- jenis menu, cara menyusun menu seimbang dengan cara 
estafet amplop berisi pertanyaan dan bukan pertanyaan. 
. 
c. Mengumpulkan data (40 menit) 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 8 kelompok. Setiap kelompok terdiri dari 3 
orang siswa. Pembentukan kelompok dilakukan dengan game yaitu dengan cara 
pendidik sudah menyiapkan bola yang sudah tertempel nama- nama peserta didik.  
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- Peserta didik memperhatikan aturan penugasan kelompok yaitu salah satu anggota 
setiap kelompok menuliskan menu makan sehari kemarin dari pagi hingga malam 
pada sebuah kertas. Selanjutnya kertas berisi menu tersebut ditukarkan kepada 
kelompok lain. 
- Peserta didik diberikan penugasan kelompok untuk menyusun menu seimbang, 
dengan cara pendidik sudah menyiapkan kertas berisi nama bahan makanan pada 
sebuah kardus, kemudian peserta didik mengambil lalu menyusunnya menjadi 
sebuah menu seimbang.   
- Setiap kelompok mengamati, mendiskusikan, dan mengevaluasi soal menu dari 
kelompok lain.  
- Peserta didik dapat mencari sumber hasil evaluasi dari buku yang lain maupun 
melalui internet. 
- Pendidik memberikan waktu kepada peserta didik selama 30 menit untuk menyusun 
jawaban.  
d. Mengasosiasi ( 50 menit) 
- Peserta didik menuangkan hasil diskusinya dalam bentuk  power point.  
- Peserta didik mempersiapkan untuk pembagian tugas saat presentasi diantaranya 
yaitu pembaca hasil diskusi. 
- Peserta didik diarahkan oleh pendidik tentang aturan dalam presentasi.  
e. Mengkomunikasikan ( 55 menit) 
- Peserta didik diingatkan oleh pendidik untuk memperhatikan presentasi kelompok 
lain dengan tertib. 
- Peserta didik melakukan presentasi hasil diskusi secara acak.  
- Peserta didik diberikan arahan oleh pendidik untuk memberikan pertanyaan Setelah 
semua presentasi selesai pendidik memberikan masukan dan membenarkan maupun 
menyimpulkan hasil diskusi pada hari ini.  
d. Peserta didik mengumpulkan laporan dan soft copy power point. 
 
3. Penutup ( 25 menit) 
- Peserta didik diberikan pertanyaan/penguatan materi/ feed back / umpan balik 
dengan cara game estafet sedotan mengenai materi pengertian menu seimbang, 
fungsi menu seimbang, jenis- jenis dan ciri-ciri menu seimbang. 
- Peserta didik mengerjakan post test tentang materi Perencanaan Menu Seimbang  
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan berikutnya 
tentang Menyusun Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui. 
- Peserta didik memberikan penugasan individu untuk membuat susunan menu 
seimbang selama sehari. 
- Pendidik menanyakan kepada peserta didik mengenai bagaimana pembelajaran 
yang telah berlangsung hari itu. 
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- Peserta didik berdoa dan memberikan salam penutup untuk kegiatan pembelajaran 
pada hari itu. 
 
 
 
 
 
 
I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan 
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan 
lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik mendapatkan point 100). 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
Laporan 
Diskusi P
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Total 
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Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari persyaratan 
point  penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca dan 
tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point persyaratan 
penilaian kejelasan tulisan. 
 
 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen benar 
sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul terlambat 1 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul terlambat 2 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul terlambat 3 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul terlambat 4 
hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 5 
hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas umah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
 
 
 
 
 
 
 
C. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
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No Materi Indikator 
Nomors
oal 
Jumlah
Soal 
 
1 
 
 
Jelaskan yang dimaksud 
dengan gizi seimbang?  
 
 
Menjelaskan pengertian gizi 
seimbang. 
1 1 
2 
Susunlah tahapan ketika 
merencanakan menu 
seimbang  
 
Menjelaskan tahapan perencanaan 
menu. 
2 1 
 
Soal ! 
 
1. Jelaskan yang dimaksud dengan gizi seimbang  
2. Susunlah tahapan ketika merencanakan menu seimbang  
 
 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1 Gizi seimbang adalah 
 Susunan makanan sehari yang 
terdiri dari berbagai ragam bahan 
makanan yang berkualitas dalam 
jumlah dan proporsi yang sesuai 
sehingga dapat memenuhi 
kebutuhan gizi seseorang guna 
pemeliharaan dan perbaikan sel 
tubuh dan proses kehidupan serta 
pertumbuhan dan perkembangan 
secara optimal. 
Jika benar nilai 10  
Jika benar niai tiap aspek 5 
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 2 
Jika hanya menyebutkan 
istilah tanpa penjelasan nilai 
1 
Jika salah semua nilai 0 
Jika tidak mengerjakan soal 
nilai 0  
 
 
10 
2 Tahapan dalam menyusun perencanaan 
menu adalah :  
 Kumpulkan bahan makanan 
sumber tenaga, sumber protein 
hewani protein nabati dan bahan 
makanan sumber pengatur  
 Banyaknya kalori yang harus yang 
harus dikonsumsi dan jumlah kalori 
yang dikonsumsi  
 Buat suatu pola dan susunan menu 
untuk jangka waktu yang 
diinginkan (3 hari, 5 hari, 7 hari).  
 Tentukan waktu, makan pagi, siang 
dan malam dan pilih hidangan 
populer dan trend masa kini  
 Membuat pola menu untuk 
mengetahui frekwensi 
penggunanan bahan makanan  
Jika benar nilai  90 
Jika benar nilai tiap aspek 
10 
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 5 
Jika hanya menyebutkan 
tanpa penjelasan nilai 2 
Jika salah semua diberi nilai 
1  
Jika tidak mengerjakan soal 
nilai 0  
 
 
 
 
90 
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 Cantumkan lauk pauk hewani, 
nabati, sayuran, buah dan aneka 
snack  
 Tentukan teknik memasak. 
 Perhatikan komposisi warna, teknik 
memasak, resep, konsistensi bentuk 
dan tekstur  
 Penyajian dan garnis makan 
 
 
 
 
Purworejo, 24 Agustus 2016 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : ILMU GIZI 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
Materi Pokok : Menyusun Menu Seimbang Ibu Hamil dan Menyusui 
Alokasi Waktu : 1 x 5 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsif dan 
proaktif) dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 
sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, 
dan prosedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan 
teknologi, seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan 
kejadian dalam bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkrit dan ranah abstrak 
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, dan mampu melaksanakan tugas spesifik di bawah pengawasan 
langsung. 
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B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa, melalui pengembangan berbagai 
keterampilan dasar merancang dan mengolah makanan dan kue sesuai 
kebutuhan tubuh sebagai tindakan pengamalan menurut agama yang 
dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
pembelajaran merancang dan mengolah makanan yang diperlukan tubuh. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam melakukan pembelajaran sebagai 
bagian dari sikap ilmiah. 
2.3 Menghargai kerja individu dan kelompok dalam pembelajaran sehari – hari 
sebagai wujud implementasi sikap kerja. 
3.8 Menyusun menu untuk wanita hamil dan menyusui 
4.8 Mengevaluasi rancangan menu seimbang wanita hamil dan menyusui setelah 
diolah 
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.8.1 Menjelaskan fungsi dan kriteria menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
3.8.2 Mendeskripsikan manu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
3.8.3 Mengidentifikasi bahan makanan menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui. 
3.8.4 Menjelaskan siklus menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
3.8.5 Menjelaskan pola menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
4.8.1 Merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
4.8.2 Mengevaluasi  menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi menu seimbang ibu hamil dan menyusui, peserta didik  
mampu : 
1. Menjelaskan fungsi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
2. Menjelaskan kriteria menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
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3. Mendeskripsikan menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
4. Mengidentifikasi bahan makanan menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
dengan benar. 
5. Menjelaskan siklus menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
6. Menjelaskan pola menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
7. Merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
8. Mengevaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan benar. 
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Fungsi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
2. Kriteria menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
3. Deskripsi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
4. Identifikasi bahan makanan menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
5. Siklus menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
6. Pola menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
7. Merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
8. Evaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
 
F. METODE PEMBELAJARAN 
Pendekatan  : Saintifik 
Model Pembelajaran : Problem Based Learning 
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
      3. Diskusi kelompok 
          4. Presentasi     
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media   : Power Point Materi Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan  
Menyusui 
2. Alat dan Bahan : LCD, Papan Tulis, Hand Out, Modul, Tusuk sate 
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3. Sumber Belajar : Ir. Septi Nugraini, M.M, 2013, Ilmu Gizi 2 Kementrian 
Pendidikan dan Kebudayaan Direktorat Pembinaan Sekolah Menengah    Kejuruan 
 
H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (20 menit) 
a. Peserta didik mengawali pembelajaran dengan berdo’a dan memberi salam. 
b. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya oleh pendidik. 
c. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang topik materi yang akan 
dibahas yaitu mengenai fungsi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui, 
kriteria menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui, deskripsi bahan makanan 
bagi ibu hamil dan menyusui, merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui, evaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui.   
d. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat menu 
seimbang bagi ibu hamil dan menyusui untuk kebutuhan janin dan ibu bayi, 
manfaat menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui untuk kebutuhan sehari hari 
dan strategi pembelajaran yang akan digunakan yaitu dengan game pertanyaan 
dalam mempelajari materi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui. 
2. Inti (180 menit) 
a. Mengamati (10 menit) 
- Peserta didik mengamati gambar ibu hamil dan menyusui pada power point. 
- Peserta didik diberi waktu mengamati video mengenai ibu hamil dan 
menyusui. 
- Menanyakan (25 menit) 
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang gambar ibu hamil 
dan menyusui. 
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai video yang telah ditayangkan 
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai kriteria menu seimbang, 
deskripsi bahan makanan, merancang menu seimbang, evaluasi menu 
seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan cara pendidik memberikan 
games sebuah kertas berisi pertanyaan dan bukan pertanyaan pada tusuk sate, 
peserta didik mengambil tusuk sate secara bergantian. 
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- Mengumpulkan data (40 menit) 
- Peserta didik dikelompokan menjadi 8 kelompok. Setiap kelompok terdiri dari 
3 orang siswa. Pembentukan kelompok dilakukan dengan games, dengan cara 
pendidik sudah menyiapkan nama siswa pada sebuah kertas didalam kardus 
sebagai undian kelompok, pendidik memanggil siswa sesuai nomer absen 1-8 
selanjutnya siswa mengambil undian untuk mendapatkan anggota kelompok.  
- Perwakilan peserta didik setiap kelompok maju kedepan untuk mengambil 
soal, dengan cara peserta didik diberikan clue-clue mengenai keberadaan soal. 
Soal berada di beberapa tempat yaitu pada botol minuman, didalam balon, 
amplop, gelas, sedotan, kardus, tempat pensil, piring plastik kecil.  
- Masing-masing kelompok saling berdiskusi 
- Mengasosiasi (50 menit) 
- Peserta didik menuangkan hasil diskusinya dalam bentuk power point. 
- Peserta didik mempersiapkan untuk pembagian tugas saat presentasi 
diantaranya yaitu pembaca hasil diskusi. 
- Peserta didik diarahkan oleh pendidik tentang aturan dalam presentasi. 
- Mengkomunikasikan (55 menit) 
- Peserta didik diingatkan oleh pendidik untuk memperhatikan presentasi 
kelompok lain dengan tertib. 
- Peserta didik melakukan presentasi hasil diskusi secara urut. 
- Peserta didik diberi arahan oleh pendidik untuk memberikan pertanyaan 
kepada kelompok yang sedang melakukan presentasi.  
- Setelah semua presentasi selesai pendidik memberikan masukan dan 
membenarkan maupun menyimpulkan hasil diskusi hari ini. 
- Peserta didik mengumpulkan laporan dengan file power point kepada 
pendidik. 
- Peserta didik menyimak penjelasan dari pendidik mengenai hasil diskusi yang 
dipresentasikan. 
 
 
 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 6 dari 2 
Tanggal Terbit   1 Juli 2014 
 
 
3. Penutup (25 menit) 
- Peserta didik diberikan pertanyaan/penguatan materi/ feed back / umpan balik 
mengenai kriteria menu seimbang, deskripsi bahan makanan, merancang menu 
seimbang, evaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui dengan cara 
memanggil peserta didik secara acak. 
- Peserta didik menyimak kesimpulan tetang materi Menu Seimbang untuk Ibu 
Hamil dan Menyusui. 
- Peserta didik mengerjakan post test tentang materi Menu Seimbang Untuk Ibu 
Hamil dan Menyusui. 
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan berikutnya 
tentang menyusun menu seimbang untuk bayi dan balita. 
- Peserta didik diberikan penugasan untuk membuat menu sehari untuk ibu hamil 
usia 7 bulan secara individual dan dikerjakan dilembar kerja. 
- Peserta didik menuliskan kesan, pesan, kritik dan saran pada sebuah kertas kecil 
mengenai pembelajaran pada hari itu. 
- Peserta didik berdoa dan memberikan salam penutup untuk kegiatan pembelajaran 
pada hari itu. 
 
I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
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2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 100). 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
Laporan 
Diskusi 
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en
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n
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u
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u
l 
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u
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s 
ru
m
a
h
 
Total 
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n
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%
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n
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0
%
) 
K
et
ep
at
an
 I
si
 (
6
0
%
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Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 8 dari 2 
Tanggal Terbit   1 Juli 2014 
 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari 
persyaratan point penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca 
dan tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen 
benar sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat 
waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul 
terlambat 4 hari. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 
5 hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
 
J. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Sebutkan kriteria 
menyusun menu 
seimbang bagi ibu hamil 
dan menyusui 
Menyebutkan kriteria menyusun 
menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui 
1 1 
2 
Deskripsikan bahan 
makanan bagi ibu hamil 
dan menyusui  
Mendeskripsikan bahan makanan 
bagi ibu hamil dan menyusui 
2 1 
3 
Sebutkan 5 hal dalam 
merancang menu 
Menyebutkan 5 hal dalam 
merancang menu seimbang bagi ibu 
3 1 
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seimbang bagi ibu hamil 
dan menyusui menurut 
Pedoman Gizi Seimbang  
hamil dan menyusui 
4 
Sebutkan peranan 
evaluasi menu seimbang 
bagi ibu hamil dan 
menyusui 
Menyebutkan peranan evaluasi 
menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui 
4 1 
 
Soal ! 
1. Sebutkan kriteria menyusun menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui! 
2. Sebutkan bahan makanan bagi ibu hamil dan menyusui, dan jelaskan 
masing-masing kelompok bahan makanan tersebut! 
3. Sebutkan 5 hal dalam merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui menurut Pedoman Gizi Seimbang! 
4. Sebutkan 4 peranan evaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui! 
 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1 Kriteria menyusun menu seimbang bagi 
ibu hamil dan menyusui : 
 Tinggi kalori 
 Tinggi protein 
 Makanan mudah dicerna 
Jika benar nilai 15 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 10 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
sekali nilai 0 
 
 
15 
2 Bahan makanan bagi ibu hamil dan 
menyusui : 
a. Karbohidrat  
Nasi sebagai bahan makanan pokok 
dapat ditambah jagung kuning, ubi 
Jika benar nilai 40 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 10 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
40 
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merah, labu kuning, yang juga 
mengandung karoten. 
b. Protein  
Ikan, terutama yang dapat 
dimakana dengan tulang dan 
durinya, selain mengandung 
protein juga mengandung kalsium 
dan mineral yang dibutuhkan untuk 
membentuk tulang. 
c. Lemak  
Sumber lemak tidak jenuh harus 
merupakan pilihan utama karena 
mudah dicerna. 
d. Vitamin dan Mineral 
Sayuran berwarna hijau tua dan 
kuning. 
sekali nilai 0 
 
3 5 hal dalam merancang menu menurut 
PGS : 
 Membiasakan konsumsi beraneka 
ragam makanan 
 Memperhatikan dan 
mempertahankan berat badan ideal 
 Mengatur porsi makan 
 Menjaga keamanan makanan 
khusus untuk kelompok dengan 
masalah gizi tertentu  
 PGS sifatnya spesifik atau khusus 
Jika benar nilai 25 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 10 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
sekali nilai 0 
 
25 
4 Peranan evaluasi menu : 
 Mengetahui daya terima makanan 
yang telah disusun 
 Mengetahui antara persediaan 
makan dengan kebutuhan gizi  
 Mengetahui menu yang disukai 
 Menu yang dirancang sesuai 
dengan pedoman anjuran gizi 
seimbang 
Jika benar nilai 20 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 10 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
sekali nilai 0 
 
20 
Total 100 
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Keterangan : score pencapaian nilai  
Perolehan nilai no 1 + perolehan nilai no 2 + perolehan nilai no 3 + perolehan nilai no 4 = 
total nilai 
Nilai optimal : 15 + 40 + 25 + 20 = 100 
 
  
          Purworejo, 26 Agustus 2016 
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DKBM 
A. Pengertian DKBM 
Daftar Komposisi Bahan Makanan merupakan daftar yang memuat kadar gizi 
pelbagai bahan makanan yang digunakan di Indonesia. 
B. Penggolongan DKBM 
Bahan makanan Indonesia digolongkan menjadi 10 golongan yaitu :  
                                      
C. Pengertian DBMP 
      Daftar Penukar Bahan makanan (DPBM) berisi daftar bahan makanan yang dalam satu 
kelompok dapat saling mengganti satu sama lain, karena mempnyuai nilai kandungan zat gizi 
kurang lebih sama. 
 
D. Penggolongan Bahan Makanan pada DBMP 
 Golongan1. 
Bahan makanan. Sumber Karbohidrat 
 Golongan 2.  
Bahan makanan. Sumber Protein Hewani 
 Golongan 3. 
Bahan makanan. Sumber Protein Nabati 
 Golongan 4. 
Sayuran  
 Golongan 5.  
Buah-buahan 
 
 Golongan 6. 
Susu  
 Golongan 7. 
Minyak dan Lemak 
 
E. Cara Menggunakan DBMP 
Sebelum menggunakan DBMP terlebih dahulu harus dipahami beberapa hal yaitu : 
alat ukur dan ukuran rumah tangga. 
Ukuran rumah tangga disingkat URT adalah alat ukur yang sering digunakan pada 
kegiatan pengolahan makanan dalam rumah tangga dan kemudiaan disetarakan dengan gram.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
F. Cara Penggunaan DKBM 
 
 
 
 
G. Cara Menghitung Kandungan Gizi 
 
 
 
 
Golongan bahan 
makanan 
kentang 1,5 kg 
Bdd= 85%, 
Kandungan zat 
gizi karbohidrat 
83 Kal 
Berat bersih 
1500 x 0,85 = 
1275 gram 
Tabel dihitung 
untuk tiap 100 
gram berat 
bersih 
1275/100 x 83 = 
1058 Kal 
Zat gizi 
hitung = 
B/100 X(C) 
Berat kotor 
= (A) 
BDD % 
Berat bersih 
(B) = (A) x 
BDD % 
Zat gizi 
dalam 100 
gram berat 
bersih 
kandungan 
zat-zat gizi 
pada 
DKBM = (C) 
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ANGKA KECUKUPAN GIZI 
 
 
A. Uraian Teori 
 
Angka Kecukupan gizil (AKG) adalah : Suatu kecukupan rata-rata zat gizi setiap 
hari bagi semua orang menurut golongan umur, jenis kelamin, ukurun tubuh, aktivitas 
tubuh dan kondisi fisiologis khusus untuk mencapai derajat kesehatan yang optimal.  
 
B. Fungsi Angka Kecukupan Gizi 
 
Angka Kecukupan Energi (AKG) berguna untuk mengetahui kecukupan energi 
dan zat-zat gizi individu maupun kelompok. Data kecukupan energi dan zat-zat gizi akan 
digunakan ketika akan menyusun menu seimbang bagi individu dan kelompok umur 
dalam keadaan sehat.  
 
C. Cara Menggunakan Tabel Angka Kecukupan Zat Gizi (AKG)  
 
Tabel Angka Kecukupan Gizi 2004 bagi Orang Indonesia, disajikan dalam bagian 
kecil yaitu angka kecukupan energi dan vitamin untuk kelompok anak-anak dengan 
maksud agar sisiwa lebih faham ketika membaca tabel. Tabel terdiri dari kolom :  
a. data pribadi yang terdiri dari umur, berat badan dan tinggi badan  
b. kecukupan zat tenaga dan pembangun anatara lain energi, protein dan lemak  
c. kecukupan zat pengatur terdiri dari vit A, vit C, zat besi (Fe) dan yodium (I).  
 
Tabel AKG dapat juga digunakan untuk mendeteksi kondisi kesehatan seseorang 
dengan mengetahui umurnya, dan tinggi badan saja.maka dapat diperkirakan berat badan 
dan kecukupan energi , protein dan zat pengatur lainnya. Untuk pemahaman lebih lanjut 
tentang AKG , maka perlu dipelajari lebih lanjut tentang cara menghitung kecukupan 
energi dan protein . 
            
Tabel 1.1 Angka Kecukupan Energi 2012 Bagi Orang Indonesia Kelompok Anak-anak 
 
 
 
          
 
     Tabel 1.2 Angka Kecukupan Zat Gizi 2012 Bagi Orang Indonesia Kelompok Anak-anak 
 
 
D. Menghitung Kecukupan Energi dan Protein Individu dan Kelompok 
 
      
           Tabel 1.3 Angka Kecukupan Gizi Kelompok Dewasa Wanita 
              
 Tabel 1.4 Angka Kecukupan Gizi Kelompok Dewasa Laki-laki 
 
 
 
 
 
 
 
BB aktual x AKG 
   Individu =  ---------------------- 
    BB standar 
 
 
 
 
Keterangan : 
BB aktual : Berat badan aktual (kg) 
BB standar : Berat badan standar dalam AKG (kg) 
AKG : Angka Kebutuhan Gizi yang dianjurkan 
 
                     
                           Gambar 1.1 Kegiatan di Posyandu 
 
 
  Perhatikan kelompok posyandu yang terdiri atas : Bayi 1 orang, anak balita 2, 
lelaki dewasa 3 orang dan wanita dewasa 4 orang. Bagaimana cara menghitung energi 
dan protein kelompok.? Kumpulkan data pribadi tentang umur, berat badan dan tinggi 
badan dari anggota kelompok, angka kecukupan energi dan protein dilihat pada tabel 1.3 
atau tabel 1.4. pada kolom umur, dan dikalikan dengan jumlah anggota yang ada, susun 
dalam bentuk tabel agar mudah menghitungnya. 
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A. PENGERTIAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Menu : adalah  susunan 
makanan atau hidangan 
yang dimakan oleh 
seseorang untuk sekali/ 
untuk sehari menurut 
waktu makan 
Menu seimbang 
adalah  menu yang terdiri 
dari beraneka ragam 
makanan dalam jumlah 
dan proporsi yang sesuai 
sehingga memenuhi 
kebutuhan gizi  
Gizi Seimbang adalah susunan makanan sehari 
yang terdiri dari berbagai ragam bahan makanan 
yang berkualitas dalam jumlah dan proporsi yang 
sesuai sehingga dapat memenuhi kebutuhan gizi 
seseorang guna pemeliharaan dan perbaikan sel 
tubuh dan proses kehidupan serta pertumbuhan 
dan perkembangan secara optimal. 
  
 Sebagai pedoman kerja untuk menyiapkan segala bahan 
makanan, Peralatan masak dan peralatan hidang yang akan 
digunakan untuk membuat makanan.  
 Menentukanjumlahalatdanjenisalatmakan. 
 Sebagai media ataualatpenuntundalammenen 
 
 
 
             
  
Jenis- jenis menu dibedakan menjadi 3, yaitu :  
 
1. Menu di RESTORAN terdiri dari :  
 
 Menu “ala carte”  – adalah suatu susunan menu dimana 
daftar harga dicantumkan, dan tamu memilih makanan sesuai 
seleranya.  
 Menu “table dhote”- adalah suatu susunan hidangan lengkap 
dengan satu harga.& tamu tidak memiliki peluang untuk 
 Menu perjamuan- khusus dipergunakan untuk acara 
perjamuan atau pesta khusus biasanya disajikan makanan 
khusus. 
B. FUNGSI MENU 
C. JENIS –JENIS MENU 
  
 
2. Menu harian berdasarkan waktu makan  
 
 Menu pagi adalah menu yang disusun lebih simpel dan 
sederhana tidak memerlukan variasi makanan yang 
banyak . 
 Menu siang adalah susunan makanan yang lebih lengkap 
terdiri dari bahan makanan pokok, lauk-pauk yang terdiri 
dari hewani dan nabati, sayuran dan buah-buahan.  
 Menu malam hampir sama dengan menu siang 
adakalanya lebih lengkap dan lebih banyak variasi 
makanan yang disajikan .  
 
3. Menu Berdasarkan Kelompok Umur  
 
 Menu untuk balita disusun dari bahan makanan yang 
sesui dari kebutuhan balita berdasarkan umur 1-5 tahun 
bahan makanan yang dipilih banyakmengan dung kalsiu 
dan protein tinggi untuk menjaga pertumbahan yang 
maksimal  
 Menu untuk anak  
 Menu untuk remaja umumnya dari hidangan sedang 
populer/ trend, mudah dimakan dan praktis contohnya 
ayam goreng tepung. Ikan tanpa tulang dan makanan 
sepinggan  
 Menu untuk dewasa susunan makanan dengan berbagai 
variasi bahan makanan yang mengandung protei hewani 
dan nabati.  
 Menu untuk ibu hamil dan menyusui susunan makanan 
dengan berbagai variasi bahan makanan yang mengandung 
protei hewani dan nabati ditambah energi pada semester 
pertama kehamilan /menyusui dan semester kedua 
kehamilan/ menu\yusui.  
 Menu untuk manula susunan makanan yang lengkap 
kandungan zat gizi , tidak banyak lemak, rasa netra, tidak 
pedas dan tidak keras 
 
 
D. Faktor- faktor yang harus diperhatikan dalam menyusun 
menu 
 
  Jenis badan usaha ( retauran, kantin, kafe)  
  Jenis hidangan  
  Musim dalam setahun  
  Kemampuan juru masak  
  Kemampuan pramusaji  
 Perlengkapan dan peralatan masak  
 Perlengkapan dan peralatan hiding  
 
 
 
 
 
E. Menyusun Rancangan Menu  
 
 Identifikasi kebutuhan zat gizi dengan menggunakan 
tabel kebutuhan energi dan data keinginan konsumen  
 Tetapkan siklus menu  .Siklus menu adalah serangkaian 
menu yang disusun dalam berbagai item dari hari ke hari 
setelah selang waktu tertentu.   
 
 
Cara menyusun menu  
 
 Kumpulkan bahan makanan sumber tenaga, sumber protein 
hewani protein nabati dan bahan makanan sumber pengatur  
  Banyaknya kalori yang harus dikonsumsi dan jumlah kalori 
yang dikonsumsi  
  Buat suatu pola dan susunan menu untuk jangka waktu yang 
diinginkan (3 hari, 5 hari, 7 hari).  
 Tentukan waktu, makan pagi, siang dan malam dan pilih 
hidangan populer dan trend masa kini  
  Membuat pola menu untuk mengetahui frekwensi 
penggunanan bahan makanan  
  Cantumkan lauk pauk hewani, nabati, sayuran, buah dan 
aneka snack  
 Tentukan teknik memasak 
 Perhatikan komposisi warna, teknik memasak, resep, konsistensi 
bentuk dan tekstur  
  Penyajian dan garnish makanan.   
 
 
 
SIKLUS MENU adalah perputaran menu atau hidangan yang akan 
disajikan kepada konsumen dalam jangka waktu tertentu. Jangka 
waktu  siklus menu yang sering ditemui lima hari, tujuh hari, maupun 
sepuluh hari.   
 
 
 
 
 
 
 
F. SIKLUS MENU 
  
 
 
 
 
 
 
 
G. PRINSIP MENU SEIMBANG 
HAND OUT 
MENU SEIMBANG BAGI 
IBU HAMIL dan 
Menyusui 
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MENU GIZI SEIMBANG BAGI IBU HAMIL DAN MENYUSUI 
 
 
A. Fungsi Menu Seimbang Bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 
 
 Untuk mengetahui kandungan lemak dan energi ASI, 
karena semakin gemuk seorang ibu, makan akan 
menghasilkan ASI yang lebih banyak. 
 Untuk mengetahui zat gizi yang akan dikonsumsi  
 
 
 
 
 
 
B. Kriteria Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 
Dalam menyusun menu seimbang Kriteria menu bagi ibu hamil dan menyusui 
harap diperhatikan bahan materinya;  
a. Tinggi kalori  
b. Tinggi protein  
c. Makanan mudah dicerna  
 
 
 
 
 
 
 
 
C. Mendeskripsikan Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 
Bagi ibu hamil dan menyusui harus diperhatikan betul sumber bahan makanan 
yang akan dikonsumsi. Bahan makanan utama tersebut adalah: 
a. Karbohidrat  
b. Protein  
c. Lemak  
d. Vitamin dan mineral 
 
 
D. Pola Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
a. Kebutuhan makanan sehari untuk ibu hamil, dibedakan menurut usia 
kehamilan triwulan.  
 Jumlah yang dimakan sama dengan sebelum hamil kehamilan 
mengalami berbagai macam keluhan sebagai akibat dari proses 
penyesuaian diri antara janin dengan sang ibu.  
 Makanlah makanan yang mudah dicerna. 
 Porsi makanan kecil tapi sering, ialah jarak waktu yang dipersingkat, 
sehingga sering makan  
 Jika tidak dapat makan nasi dan lauk pauk seperti biasa, bisa diganti 
dengan makanan ringan. 
b. Kehamilan Triwulan II dalam tubuh ibu banyak terdapat pembangun 
jaringan baru janin mulai pesat, metabolisme basal mulai naik, berat badan 
juga mulai bertambah karena itu membutuhkan lebih banyak bahan 
makanan dari golongan zat pembangun dari hewan:, untuk sumber vitamin 
dan zat mineral banyak makan sayur-sayuran dan buah-buahan yang 
berwarna.  
c. Kehamilan Triwulan III, kandungan sudah mulai membesar sehingga ruang 
lambung menjadi kecil, maka ibu hamil makan dengan porsi kecil akan 
tetapi waktu makan lebih sering untuk memenuhi kebutuhan zat gizi bagi 
janin dan ibu. 
d. Perubahan perilaku makan harus disesuaikan dengan pola makan ibu hamil 
dengan lebih banyak mengkonsumsi lebih banyak energi, protein vitamin 
dan mineral. 
e. Ibu menyusui dianjurkan minum dalam jumlah yang cukup, paling sedikit 
usahakan sebanyak 8 gelas sehari. 
 
 
E. Merancang Menu Seimbang Bagi Ibu Hamil dan Menyusui  
 
 
 
Seimbang (1993) terdiri dari:  
 
 
 
 
 
 
 
 
F. Mengevaluasi Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 
 
a. Setelah proses merencanakan dan penyusunan menu perlu dilakukan evaluasi. Evaluasi 
menu dapat dilakukan ketika menu masih dalam perencanaan atau ketika menu telah 
dimasak. Peranan evaluasi menu antara lain:  
b. Mengetahui daya terima makanan yang telah disusun  
c. Mengetahui antara persediaan makan dengan kebutuhan zat gizi  
d. Mengetahui menu yang disukai  
e. Menu yang dirancang sesuai deng pedoman anjuran gizi seimbang. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SEKOLAH MENENGAH KEJURUAN (SMK) NEGERI 3 PURWOREJO 
KELOMPOK PARIWISATA 
Jl. Kartini No.5 Purworejo Telp (0275) 321268 Fax. (0275) 324350 
E-mail : smkn3purworejo@ymail.com 
DKBM dan DBMP 
MODUL 
PEMBELAJARAN 
Penyusun :  
Widya Marta Kismawati 
 
  
 
                                                                                                                                        
 
 
 
 
 
                                                                                   
                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Peta Kedudukan Modul 
 
3.1 Sumber zat 
tenaga / energi 
4.1 Evaluasi 
kekurangan zat 
tenaga 
3.2 Sumber zat 
pembangun 
4.2 Evaluasi 
kekurangan zat 
pembangun 
3.4 Vitamin 
sumber zat 
pengatur 
3.3 Mineral 
sumber zat 
pengatur 
4.3 Evaluasi 
kekurangan 
mineral  
4.4 Evaluasi 
kekurangan 
vitamin sumber 
zat pengatur 
4.6 Menggunakan AKG 
3.6 AKG 
4.5 Menggunakan DKBM 
3.5 DKBM 
4.7 Evaluasi 
menu seimbang 
3.7 Menu 
seimbang 
 Petunjuk Simbol 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KA  
KEGIATAN AWAL 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
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DAFTAR ISI 
                                                                                                                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 
 
Kegiatan Awal    
Apa yang Anda ketahui mengenai DKBM ? Coba Anda diskusikan 
bersama teman sebangku Anda, mungkin diantara Anda 
mengetahui tentang DKBM. 
 
 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
K A 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
3 
 
 
 
 
 
 
Kebutuhan tubuh akan zat gizi ditentukan oleh banyak faktor. Data komposisi zat gizi 
bahan makanan yang berhubungan dengan berbagai proses pengolahan belum cukup tersedia, 
pemeriksaan zat gizi spesifik bertujuan untuk menilai status gizi. Zat gizi yang terdapat pada 
Angka Kecukupan Gizi (AKG) hanyalah gizi yang penting yaitu energi, protein, vit A, C, B 
12, Tiamin, Riboflavin, Niasin, Asam Folat, Kalsium, Fosfor, Zat Besi, Zink, dan Yodium.
  
Daftar komposisi bahan makanan sangat diperlukan untuk menyusun menu makanan 
individu, kelompok maupun keluarga. Daftar ini sangat membantu kita dalam memilih bahan 
makanan mana yang akan kita gunakan dalam menyusun menu. Modul ini disusun agar Anda 
lebih memahami tentang DKBM dan DBMP. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
4 
 
 
 
 
 
TUJUAN PEMBELAJARAN : 
1. Menjelaskan pengertian Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM )  
2. Menentukan penggolongan bahan makanan dalam (DKBM)  
3. Menggunakan Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM)  
4. Menjelaskan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
5. Menentukan penggolongan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
6. Menggunakan Daftar Bahan Makanan Penukar (DBMP)  
7. Menghitung kandungan zat gizi bahan makanan  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
TP 
Kata Sulit 
DKBM : Daftar Komposisi Bahan Makanan 
DBMP  : Daftar Bahan Makanan Penukar 
URT  : Ukuran Rumah Tangga 
Interpretasi : Pemberian kesan, pendapat, atau pandangan teoritis terhadap sesuatu 
 
 
KS 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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BAB I I 
ISI 
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A. Pengertian DKBM 
Daftar komposisi bahan makanan (DKBM) adalah daftar yang memuat 
kadar gizi pelbagai bahan makanan yang digunakan di Indonesia. Berisi 
kandungan bebagai macam zat gizi dalam 100 gram berat bersih /berat yang 
dapat di makan. 
 
B. Pengertian BDD 
 
     BDD (Bagian yang dapat dimakan) adalah bagian dari bahan mentah yang 
sudah bersih dan siap dikonsumsi atau dimasak dan diolah.  
 
C. Kegunaan DKBM 
 
1. Menyusun menu makanan individu, kelompok maupun keluarga. Dengan adanya 
DKBM dapat membantu kita dalam memilih bahan makanan mana yang akan 
digunakan dalam menyusun menu.  
2. Memudahkan mengetahui jumlah energy yang dihasilkan bahan makanna tersebut, 
sehingga dapat menentukan porsi makanan yang akan disajikan. 
3. Tidak hanya mengetahui jumlah energy saja namun juga mengetahui 
jumlah protein makanan tersebut.  
4. Untuk perencanaan ketersediaan pangan baik pada tingkat daerah maupun 
nasional 
 
D. Penggolongan Bahan Makanan pada DKBM 
                                                     
DKBM dikelompokkan menjadi 10 golongan : 
1. Serealia, umbi dan hasil olahannya 
2. Kacang-kacangan, biji-bijian dan hasil olahannya 
3. Daging dan hasil olahannya 
4. Telur dan hasil olahannya 
5. Ikan, kerang, udang dan hasil olahannya 
6. Sayuran dan hasil olahannya 
7. Buah-buahan 
8. Susu dan hasil olahannya 
9. Lemak dan minyak  
10. Serba serbi 
I 
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Contoh tabel DKBM : Golongan 1 
 
Nama Bahan Energi Protein Bdd (%) 
Beras giling 
masak 
Beras merah 
Bihun 
Biskuit 
Hevermouth 
Jagung 
Kentang 
Makaroni 
Mie basah 
Roti putih 
Sagu 
Terigu 
Ubi jalar 
360 
178 
359 
360 
458 
390 
361 
83 
363 
86 
248 
353 
365 
123 
6,8 
2,1 
7,5 
4,7 
6,9 
14,2 
8,7 
2,0 
8,7 
0,6 
8,0 
0,7 
0,9 
1,8 
100 
100 
100 
100 
100 
100 
100 
85 
100 
100 
100 
100 
100 
86 
 
 
 
Sebagai contoh cara menggunakan DKBM, dapat kita pedomani contoh tabel DKBM. 
Pada tabel adalah contoh DKBM untuk golongan pangan 1. Kita contohkan pada 
bahan makanan kentang. Pada tabel diketahui ubi jalar mengandung 123 Kal dan 1.8 
gram protein dengan Bdd 86 %. Artinya adalah dari 100 gram ubi jalar utuh yang 
masih mentah, bagian yang dapat dimakan adalah 86 %, karena kulit ubi jalar 
merupakan bagian yang terbuang dan tidak dimakan. Sehingga dari 100 gr ubi jalar 
utuh yang benar-benar bisa dimakan hanya 86 gram saja. 
Format 2.1- Laporan Hasil Diskusi Tabel DKBM 
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   Diskusikan dengan teman untuk mencari informasi tentang : pengertian, kegunaan, 
dan kelemahan DKBM, penggolongan bahan makanan dan kandungan zat gizi, gunakan 
format dibawah ini :        
  Format 2.1-Laporan Hasil Diskusi Tabel DKBM 
 
 
 
 
 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Perhatikan tabel DKBM , masing-masing siswa mengisi lembar kerja yang tercantum 
dibawah ini : 
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Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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E. Pengertian DBMP 
Daftar Penukar Bahan makanan (DPBM) berisi daftar bahan makanan 
yang dalam satu kelompok dapat saling mengganti satu sama lain, karena 
mempnyuai nilai kandungan zat gizi kurang lebih sama. 
 
F. Kegunaan DBMP 
 
1. Penggunaan DBMP lebih mudah dan simpel untuk menghitung kandungan 
zat gizi yang lebih banyak dari satu bahan makanan seperti karbohidrat, 
protein, dan lemak. 
2. Untuk satu kelompok bahan makanan mempunyai nilai zat gizi yang sama. 
Contoh : kelompok makanan pokok mengandung 175 kalori, bihun 50 
sama dengan 460 gram bubur beras. 
 
G. Penggolongan Bahan Makanan pada DBMP  
 
Penggolongan bahan makanan pada daftar bahan makanan penukar, 
berdasarkan sumber zat gizi dan jenis bahan makanan : 
a. Golongan 1. 
Bahan makanan. Sumber karbohidrat 
b. Golongan 2. 
Bahan makanan. Sumber protein hewani 
c. Golongan 3. 
Bahan makanan. Sumber protein nabati 
d. Golongan 4. 
Sayuran  
e. Golongan 5.  
Buah-buahan 
f. Golongan 6. 
Susu  
g. Golongan 7. 
Minyak dan lemak 
 
H. Cara Membaca DBMP 
 
Sebelum menggunakan DBMP terlebih dahulu harus dipahami 
beberapa hal yaitu : alat ukur dan ukuran rumah tangga. 
Ukuran rumah tangga disingkat URT adalah alat ukur yang sering 
digunakan pada kegiatan pengolahan makanan dalam rumah tangga dan 
kemudiaan disetarakan dengan gram.  
 
 
 
 
 
 
 
 
15 
 
 
Persamaan antara alat ukur dana ukuran rumah tangga dengan gram : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 URT yang perlu diketahui : 
 1 sdm gula pasir = 8 gram 
 1 sdm tepung susu = 5 gram 
 1 sdm tepung beras atau sagu = 6 gram 
 1 sdm terigu, maizena atau hunkwe = 5 gram 
 1 sdm minyak goreng atau margarine = 10 gram 
 1 sendok makan = 3 sendok the = 10 ml 
 1 gelas = 23 sendok makan = 240 ml 
 1 gelas nasi = 140 gram = 70 gram beras 
 1 potong pepaya (5 x 15 cm) = 100 gram 
 
16 
 
 
 
 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
18 
 
 
 
 
I. Cara Membaca dan Menggunakan DKBM 
 
J. Cara Menghitung Zat Gizi dengan DKBM 
 
 
 
Golongan bahan 
makanan 
kentang 1,5 kg 
Bdd= 85%, 
Kandungan zat 
gizi karbohidrat 
83 Kal 
Berat bersih 
1500 x 0,85 = 
1275 gram 
Tabel dihitung 
untuk tiap 100 
gram berat 
bersih 
1275/100 x 83 = 
1058 Kal 
Zat gizi 
hitung = 
B/100 X(C) 
Berat kotor 
= (A) 
BDD % 
Berat bersih 
(B) = (A) x 
BDD % 
Zat gizi 
dalam 100 
gram berat 
bersih 
kandungan 
zat-zat gizi 
pada 
DKBM = (C) 
19 
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BAB I I I 
PENUTUP 
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 Daftar komposisi bahan makanan sangat diperlukan untuk 
menyusun menu makanan individu, kelompok maupun 
keluarga. 
 Daftar Penukar Bahan makanan (DPBM) berisi daftar bahan 
makanan yang dalam satu kelompok dapat saling mengganti 
satu sama lain, karena mempnyuai nilai kandungan zat gizi 
kurang lebih sama. 
 Ukuran rumah tangga disingkat URT adalah alat ukur yang 
sering digunakan pada kegiatan pengolahan makanan dalam 
rumah tangga dan kemudiaan disetarakan dengan gram.  
 
R 
RINGKASAN  
 MODUL ILMU GIZI 
ANGKA KECUKUPAN GIZI 
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KA  
KEGIATAN AWAL 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
diminta melakukan suatu kegiatan 
belajar sesuai denagn pengetahuan Anda 
tentang judul modul 
P 
PENDAHULUAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan informasi tentang 
judul Modul dan apa yang dapat Anda 
lakukan setelah menyelesaikan modul 
ini. 
TP 
TUJUAN PEMBELAJARAN 
Tanda ini menunjukkan hal-hal yang 
akan dicapai setelah selesai mempelajari 
modul ini. 
KS 
KATA-KATA SULIT 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan penjelasan tentang 
kata-kata sulit yang terdapat dalam 
modul ini. 
Petunjuk Simbol  
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ISI 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan mempelajari informasi-informasi 
tentang modul ini. 
R 
RANGKUMAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan apa inti materi yang 
baru saja dipelajari 
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DAFTAR ISI 
1 
 
 
 
Kegiatan Awal    
Apa yang Anda ketahui mengenai Angka Kecukupan Gizi ? Apakah 
anda tahu bahwa gizi yang anda konsumsi sudah mencukupi atau 
belum? 
 
 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
K A 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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BAB I  
PENDAHULUAN 
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        Pendahuluan  
   
Semua mahluk hidup memerlukan energi/ tenaga untuk tumbuh, bergerak dan berfikir 
sesuai golongan umur, berat badan dan aktifitas untuk mempertahankan kehidupan. Energi/ 
tenaga yang di perlukan, diperoleh dari konsumsi makanan yang mengandung zat gizi 
karbohidrat, protein dan lemak. Untuk mengetahui berapa besar kebutuhan energi dan zat gizi 
perorang perhari maka kalian dapat mempelajari tabel angka kecukupan energi dan zat gizi 
(recommended) yaitu jumlah zat gizi yang diperlukan seseorang atau rata-rata kelompok orang 
agar hampir semua orang (97,5% populasi) dapat hidup sehat. 
 
 
 
 
 
 
         
                                
 
 
 
 
 
 
 
 
P 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Tujuan Pembelajaran : 
 
 
1. Menjelaskan pengertian angka kecukupan zat gizi (AKG)  
 
2. Menjelaskan fungsi tabel angka kecukupan zat gizi (AKG)  
 
3. Menggunakan tabel angka kecukupan zat gizi (AKG)  
 
4. Menghitung kecukupan energi individu dan kelompok  
 
5. Menghitung kecukupan protein individu dan kelompok  
 
 
 
 
 
 Kata Sulit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
TP 
KS 
AKG  : Angka Kecukupan Gizi 
Interpretasi : Pemberian kesan, pendapat, atau pandangan teoritis terhadap sesuatu 
EMB  : Energi Metabolisme Basal 
AMB  : Angka Metabolisme Basal 
EA  : Energi Aktivitas 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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BAB II  
ISI 
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                                      Gambar 1.1 Energi melakukan kegiatan 
Setelah mengamati dengan seksama gambar diatas siswa dalam kelompok berdiskusi tentang 
dari mana energi yang diperoleh, hasil diskusi ditulis dalam selembar kertas dan 
dipresentasikan di depan kelas. 
 
 
A. Pengertian Angka Kecukupan Gizi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
B. Fungsi Angka Kecukupan Energi (AKG) 
 
 
 
 
 
 
I 
Angka Kecukupan gizi (AKG) adalah : 
Suatu kecukupan rata-rata zat gizi setiap hari 
bagi semua orang menurut golongan umur, 
jenis kelamin, ukurun tubuh, aktivitas tubuh 
dan kondisi fisiologis khusus untuk mencapai 
derajat kesehatan yang optimal.  
 
Fungsi Angka Kecukupan Gizi : 
1. Untuk mengetahui kecukupan energi individu dan 
kelompok. 
2.   Untuk mengetahui kecukupan zat-zat gizi individu 
dan kelompok. 
3. Untuk menyusun menu seimbang bagi individu dan 
kelompok umur dalam keadaan sehat. 
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C. Cara Menggunakan Tabel Angka Kecukupan Zat Gizi (AKG) 
Tabel Angka Kecukupan Gizi 2004 bagi Orang Indonesia, disajikan dalam bagian 
kecil yaitu angka kecukupan energi dan vitamin untuk kelompok anak-anak dengan 
maksud agar siswa lebih faham ketika membaca tabel. Tabel terdiri dari kolom :  
a. data pribadi yang terdiri dari umur, berat badan dan tinggi badan  
b. kecukupan zat tenaga dan pembangun anatara lain energi, protein dan lemak  
c. kecukupan zat pengatur terdiri dari vit A, vit C, zat besi (Fe) dan yodium (I).  
Anak umur 1-3 tahun, berat 12 kg dengan tinggi badan = 90 cm, kecukupan 
energinya sebesar 550 Kal, protein = 12 gr, lemak = 44 gr, vit c= 40 mg dan Fe = 8 mg. 
Tabel AKG dapat juga digunakan untuk mendeteksi kondisi kesehatan seseorang 
dengan mengetahui umurnya, dan tinggi badan saja, maka dapat diperkirakan berat badan 
dan kecukupan energi, protein dan zat pengatur lainnya. Untuk pemahaman lebih lanjut 
tentang AKG, maka perlu dipelajari lebih lanjut tentang cara menghitung kecukupan 
energi dan protein . 
 
 
 
 
         Tabel 1.1  Angka Kecukupan Energi 2012 Bagi Orang Indonesia Kelompok Anak-anak 
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        Tabel 1.2 Angka Kecukupan Zat Gizi 2012 Bagi Orang Indonesia Kelompok Anak-Anak 
 
 
 
 
 
Amati tabel AKG kelompok anak-anak, cobalah menginterpretasikan tabel tersebut dan 
diskusikan dalam kelompok. 
 
 
 
 
 
 
 
  
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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 Menghitung Kecukupan Energi dan Protein Individu 
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 Hitunglah Angka Kecukupan Gizi dibawah ini : 
                          
 
 
 
 
 
 
 Menghitung Kecukupan Energi dan Protein Kelompok 
            
                       Tabel 1.3 Angka Kecukupan Gizi 2012 Kelompok Dewasa Wanita 
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                           Tabel 1.4 Angka Kecukupan Gizi Kelompok Dewasa Laki-laki 
 
 
 
 
 
                         
 
Perhatikan kelompok posyandu yang terdiri atas : Bayi 1 orang, anak balita 2, lelaki dewasa 3 
orang dan wanita dewasa 4 orang. Bagaimana cara menghitung energi dan protein 
kelompok.? Kumpulkan data pribadi tentang umur, berat badan dan tinggi badan dari anggota 
kelompok, angka kecukupan energi dan protein dilihat pada tabel 1.3 atau tabel 1.4. pada kolom 
umur, dan dikalikan dengan jumlah anggota yang ada, susun dalam bentuk tabel agar mudah 
menghitungnya. 
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Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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Tabe 1.5 Angka Kecukupan Energi 2012 Wanita Hamil dan Menyusui 
                 
 
Tabel 1.6 Angka Kecukupan Zat Gizi 2012 Wanita Hamil dan Menyusui 
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D. Menghitung Kebutuhan Energi dan Protein Individu 
 
Kebutuhan Energi dan Protein individu dikelompokkan atas beberapa bagian 
berdasarkan umur menurut Institute of Medicine (IOM) 2005 pada tabel 1 di bawah ini. 
             
a. Faktor-faktor yang merupakan komponen dari kebutuhan energi, yaitu : 
1) Metabolisme Basal (EMB) 
2) Energi untuk aktifitas fisik 
3) Energi pencernaan (SDA) 
  
                 
             
 Besar kecilnya kebutuhan energi individu dipengaruhi dari berat badan ideal 
dalam keadaan sehat. Perhitungan berat badan ideal (normal) dapat digunakan beberapa metode 
yaitu dapat dihitung dengan menggunakan metode :  
16 
 
      
 
 
 Perhitungan Kebutuhan Energi  
 
a. Perhitungan Kebutuhan Energi Individu dengan tabel EMB. Beberapa tabel yang 
harus siswa kenal sebagai konsep dalam menghitung berat badan ideal dan kebutuhan 
individu. 
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 Angka Kecukupan Gizi (AKG) adalah: suatu kecukupan rata-rata zat gizi setiap hari semua 
orang menurut golongan umur, jenis kelamin, ukuran tubuh, aktivitas tubuh dan kondisi 
fisiologis khusus untuk mencapai derajat kesehatan yang optimal.  
 Angka Kecukupan Energi (AKG) berguna untuk mengetahui kecukupan energi dan zat-zat 
gizi individu maupun kelompok. Data kecukupan energi dan zat-zat gizi akan digunakan 
ketika akan menyusun menu seimbang bagi individu dan kelompok umur dalam keadaan 
sehat. 
 Cara Menggunakan Tabel Angka Kecukupan Zat Gizi (AKG) adalah dengan menggunakan 
Tabel Angka Kecukupan Gizi 2004 bagi Orang Indonesia, disajikan dalam bagian kecil 
yaitu angka kecukupan energi dan vitamin untuk kelompok anak-anak dengan maksud agar 
sisiwa lebih faham ketika membaca tabel. Tabel terdiri dari kolom : 
a. Data pribadi yang terdiri dari umur, berat badan dan tinggi badan 
b. Kecukupan zat tenaga dan pembangun antara lain energi, protein dan lemak. 
c. Kecukupan zat pengatur terdiri dari vit A, vit C, zat besi (Fe) dan yodium (I) 
 Faktor-faktor yang merupakan komponen dari kebutuhan energi yaitu : 
1. Metabolisme Basal (EMB) 
2. Energi untuk aktifitas fisik  
3. Energi pencernaan (SDA) 
 
RANGKUMAN 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A. PENGERTIAN  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gizi Seimbang  adalah 
susunan makanan sehari 
yang terdiri dari 
berbagai ragam bahan 
makanan yang 
berkualitas dalam 
jumlah
PERENCANAAN MENU SEIMBANG 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
      
PENYUSUN : 
 Widya Marta Kismawati 
  
i 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                   
                                                                                                                             
 
 
 
                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PETA KEDUDUKAN 
MODUL  
3.1 Sumber zat 
tenaga / energi 
4.1 Evaluasi 
kekurangan zat 
tenaga 
3.2 Sumber zat 
pembangun 
4.2 Evaluasi 
kekurangan zat 
pembangun 
3.4 Vitamin 
sumber zat 
pengatur 
3.3 Mineral 
sumber zat 
pengatur 
4.3 Evaluasi 
kekurangan 
mineral  
4.4 Evaluasi 
kekurangan 
vitamin sumber 
zat pengatur 
4.6 Menggunakan AKG 
3.6 AKG 
4.5 Menggunakan DKBM 
3.5 DKBM 
4.7 Evaluasi 
menu seimbang 
3.7 Menu 
seimbang 
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PETUNJUK SIMBOL  
KA 
KEGIATAN AWAL 
Tanda ini menunjukkan bahwa anda 
diminta melakukan seuatu kegiatan 
belajar sesuai dengan pengetahuan 
Anda tentang judul modul 
p 
PENDAHULUAN  
Tanda ini menunjukkan bahwa anda 
akan menemukan informasi tentang 
judul modul dan apa yang dapat 
Anda lakukan setelah menyelesaikan 
modul 
TP 
TUJUAN PEMBELAJARN 
Tanda ini menunjukkan hal-hal yang 
akan dicapai setelah selesai 
mempelajari modul ini. 
KS  
KATA-KATA SULIT 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan penjelasan 
tentang kata-kata sulit yang 
terdapat dalam modul ini. 
iii 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                             
  
 
 
 
 
 
ISI 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan mempelajari informasi-
informasi tentang modul ini. 
I 
R 
RANGKUMAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan apa inti materi 
yang baru saja dipelajari 
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DAFTAR ISI  
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Apa yang anda ketahui mengenai istilah menu seimbang ?  
Apakah anda tahu, jika menu seimbang itu sangat penting 
kaitanya dengan kesehatan tubuh ?  
 
 
 
 
 
 
 
KEGIATAN 
AWAL 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
   
 
BAB 1 
PENDAHULUAN  
 
3 
 
 
TUJUAN PEMBELAJARAN  : 
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KATA –KATA SULIT  
 
 
 Menu “ala carte”  – adalah suatu susunan menu dimana 
daftar harga dicantumkan, dan tamu memilih makanan 
sesuai seleranya.  
 Menu “table dhote”- adalah suatu susunan hidangan 
lengkap dengan satu harga & tamu tidak memiliki peluang 
untuk memilih makanan sesuai dengan selera. 
 Menu perjamuan- khusus dipergunakan untuk acara 
perjamuan atau pesta khusus biasanya disajikan makanan 
khusus. 
 Siklus menu adalah adalah serangkaian menu yang disusun 
dalam berbagai item dari hari ke hari setelah selang waktu 
tertentu  
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BAB 2 
ISI  
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A. PENGERTIAN MENU SEIMBANG 
Gizi Seimbang adalah susunan makanan 
sehari yang terdiri dari berbagai ragam bahan 
makanan yang berkualitas dalam jumlah dan 
proporsi yang sesuai sehingga dapat 
memenuhi kebutuhan gizi seseorang guna 
pemeliharaan dan perbaikan sel tubuh dan 
proses kehidupan serta pertumbuhan dan 
perkembangan secara optimal. 
7 
 
 
 
 
 Sebagai pedoman kerja untuk menyiapkan segala bahan 
makanan, Peralatan masak dan peralatan hidang yang akan 
digunakan untuk membuat makanan.  
 Menentukan jumlah alat dan jenis alat makan. 
 Sebagai media atau alat penuntun dalam menemukan pilihan 
 
           
       
Jenis- jenis menu dibedakan menjadi 3, yaitu :   
 
1. Menu di RESTORAN terdiri dari :  
 
 
 Menu “ala carte”  – adalah suatu susunan menu 
dimana daftar harga dicantumkan, dan tamu memilih 
makanan sesuai seleranya.  
B. FUNGSI MENU 
C. JENIS –JENIS MENU 
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 Menu “table dhote”- adalah suatu susunan hidangan 
lengkap dengan satu harga.& tamu tidak memiliki peluang 
untuk memilih makanan sesuai dengan selera. 
 Menu perjamuan- khusus dipergunakan untuk acara 
perjamuan atau pesta khusus biasanya disajikan makanan 
khusus. 
 
2. Menu harian berdasarkan waktu makan  
 
 
 
 
 Menu pagi adalah menu yang disusun lebih simpel dan 
sederhana tidak memerlukan variasi makanan yang 
banyak . 
 Menu siang adalah susunan makanan yang lebih 
lengkap terdiri dari bahan makanan pokok, lauk-pauk 
yang terdiri dari hewani dan nabati, sayuran dan buah-
buahan.  
 Menu malam hampir sama dengan menu siang 
adakalanya lebih lengkap dan lebih banyak variasi 
makanan yang disajikan .    
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Menu Berdasarkan Kelompok Umur 
 
 Menu untuk balita disusun dari bahan makanan yang 
sesui dari kebutuhan balita berdasarkan umur 1-5 tahun 
bahan makanan yang dipilih banyakmengan dung kalsiu 
dan protein tinggi untuk menjaga pertumbahan yang 
maksimal  
 Menu untuk anak 
 Menu untuk remaja umumnya dari hidangan sedang 
populer/ trend, mudah dimakan dan praktis contohnya 
ayam goreng tepung. Ikan tanpa tulang dan makanan 
sepinggan  
 Menu untuk dewasa susunan makanan dengan 
berbagai variasi bahan makanan yang mengandung 
protei hewani dan nabati.  
 Menu untuk ibu hamil dan menyusui susunan 
makanan dengan berbagai variasi bahan makanan yang 
mengandung protei hewani dan nabati ditambah energi 
pada semester pertama kehamilan /menyusui dan 
semester kedua kehamilan/ menu\yusui.  
 Menu untuk manula susunan makanan yang lengkap 
kandungan zat gizi , tidak banyak lemak, rasa netra, 
tidak pedas dan tidak keras  
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D. Pertimbangan Perencanaan Menu  
 
 
  Jenis badan usaha ( retauran, kantin, kafe)  
  Jenis hidangan  
  Musim dalam setahun  
  Kemampuan juru masak  
  Kemampuan pramusaji  
 Perlengkapan dan peralatan masak  
 Perlengkapan dan peralatan hidang  
 
  
E. Menyusun Rancangan Menu  
 
 Identifikasi kebutuhan zat gizi dengan menggunakan 
tabel kebutuhan energi dan data keinginan konsumen  
 Tetapkan siklus menu  .Siklus menu adalah adalah 
serangkaian menu yang disusun dalam berbagai item dari 
hari ke hari setelah selang waktu tertentu.   
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F. Cara menyusun menu  
 
 Kumpulkan bahan makanan sumber tenaga, sumber protein 
hewani, protein nabati dan bahan makanan sumber 
pengatur  
  Banyaknya kalori yang harus dikonsumsi dan jumlah kalori 
yang dikonsumsi  
  Buat suatu pola dan susunan menu untuk jangka waktu 
yang diinginkan (3 hari, 5 hari, 7 hari).  
 Tentukan waktu, makan pagi, siang dan malam dan pilih 
hidangan populer dan trend masa kini  
  Membuat pola menu untuk mengetahui frekwensi 
penggunanan bahan makanan  
  Cantumkan lauk pauk hewani, nabati, sayuran, buah dan 
aneka snack  
 Tentukan teknik memasak 
 Perhatikan komposisi warna, teknik memasak, resep, 
konsistensi bentuk dan tekstur 
 Penyajian dan garnish makanan 
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SIKLUS MENU adalah perputaran menu atau hidangan yang akan 
disajikan kepada konsumen dalam jangka waktu tertentu. Jangka 
waktu  siklus menu yang sering ditemui lima hari, tujuh hari, 
maupun sepuluh hari.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PRINSIP MENU SEIMBANG 
G. SIKLUS MENU 
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PERHITUNGAN MENU 
SEIMBANG 
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CONTOH PERENCANAAN 
MENU  BAYI 0-6 TAHUN 
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CONTOH PERENCANAAN MENU IBU 
MENYUSUI 
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Bab 3 
Penutup 
18 
 
 RANGKUMAN 
 
 
 
 
 Gizi seimbang adalah susunan makanan 
sehari-hari yang terdiri dari berbagai 
ragam bahan makanan yang berkualitas 
dalam jumlah dan prorposi yang sesuai 
sehingga dapat memenuhi kebutuhan 
gizi sese guna pemeliharaan dan 
perbaikan sel tubuh dan proses 
kehidupan serta pertumbuhan dan 
perkembangan secara optimal.  
 
 Menurut kamus gizi menu adalah 
susunan makanan atau hidangan yang 
dimakan oleh seseorang untuk sekali 
atau untuk sehari menurut waktu 
makan.  
 
 Menu seimbang adalah menu yang 
terdiri dari beraneka ragam makanan 
dalam jumlah dan proporsi yang sesui, 
sehingga memenuhi kebutuhan gizi. 
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Peta Kedudukan Modul 
3.1 Sumber zat 
tenaga / energi 
4.1 Evaluasi 
kekurangan zat 
tenaga 
3.2 Sumber zat 
pembangun 
4.2 Evaluasi 
kekurangan zat 
pembangun 
3.4 Vitamin 
sumber zat 
pengatur 
3.3 Mineral 
sumber zat 
pengatur 
4.3 Evaluasi 
kekurangan 
mineral  
4.4 Evaluasi 
kekurangan 
vitamin sumber 
zat pengatur 
4.6 Menggunakan AKG 
3.6 AKG 
4.5 Menggunakan DKBM 
3.5 DKBM 
4.7 Evaluasi 
menu seimbang 
3.7 Menu 
seimbang 
3.8 Menu seimbang Ibu 
Hamil dan Menyusui 
4.8 Evaluasi menu 
seimbang Ibu Hamil dan 
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KA  
KEGIATAN AWAL 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
diminta melakukan suatu kegiatan 
belajar sesuai denagn pengetahuan Anda 
tentang judul modul 
P 
PENDAHULUAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan informasi tentang 
judul Modul dan apa yang dapat Anda 
lakukan setelah menyelesaikan modul 
ini. 
TP 
TUJUAN PEMBELAJARAN 
Tanda ini menunjukkan hal-hal yang 
akan dicapai setelah selesai mempelajari 
modul ini. 
KS 
KATA-KATA SULIT 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan penjelasan tentang 
kata-kata sulit yang terdapat dalam 
modul ini. 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
                                    
                                            
 
  
 
 
  
I 
ISI 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan mempelajari informasi-informasi 
tentang modul ini. 
R 
RANGKUMAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan apa inti materi yang 
baru saja dipelajari 
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Kegiatan Awal    
Apa yang Anda ketahui mengenai menu seimbang bagi ibu hamil 
dan menyusui ?  
Apakah anda tahu bahwa menu yang anda susun sudah sesuai 
atau belum? 
 
                                                            
                                                            
 
                                                           
       
 
 
 
 
 
 
 
 
KA  
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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BAB I 
PENDAHULUAN  
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Kebutuhan gizi ibu hamil sangat penting demi 
perkembangan janin yang telah dikandung. Gizi yang 
diperlukan ibu hamil lebih banyak dibandingkan dengan 
orang normal. Selain itu kebutuhan gizi ibu menyusui tak 
kalah pentingnya karena makanan utama bagi bayi yang 
baru lahir adalah ASI (air susu ibu). Di dalam ASI sebaiknya 
terkandung berbagai macam zat gizi yang diperlukan oleh 
bayi.  
 
 
 
 
 
 PENDAHULUAN  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                             
                           
P 
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 TUJUAN PEMBELAJARAN  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 KATA-KATA SULIT 
 
 ASI  : Air Susu Ibu 
 IMT  : Indeks Masa Tubuh  
 MPASI : Makanan Pendamping ASI 
 Variasi : Beragam  
 PGS   : Pedoman Gizi Seimbang 
 
 
TP 
1. Menjelaskan fungsi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui  
2. Menjelaskan kriteria menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui  
3. Mendeskripsikan menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui 
4. Mengidentifikasi bahan makanan menu seimbang bagi ibu hamil dan 
menyusui  
5. Menjelaskan siklus menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui  
6. Menjelaskan pola menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui  
7. Merancang menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusuI 
8. Mengevaluasi menu seimbang bagi ibu hamil dan menyusui  
KS 
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BAB II 
ISI 
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A. Fungsi Menu Seimbang Bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 Untuk mengetahui kandungan lemak dan energi ASI, 
karena semakin gemuk seorang ibu, makan akan 
menghasilkan ASI yang lebih banyak. 
 Untuk mengetahui zat gizi yang akan dikonsumsi  
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                  
  
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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B. Kriteria Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
Dalam menyusun menu seimbang kriteria menu bagi ibu hamil dan menyusui 
harus diperhatikan : 
 Tinggi kalori 
 Tinggi protein 
 Makanan mudah dicerna 
 
 
C. Deskripsi Bahan Makanan Bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
Sumber bahan makanan yang akan dikonsumsi harus diperhatikan : 
1. Karbohidrat  
Nasi sebagai bahan makanan pokok dapat ditambah dengan jagung kuning, ubi 
merah, labu kuning yang juga mengandung karoten. 
2. Protein  
Ikan, terutama yang dapat dimakan dengan tulang dan durinya, selain 
mengandung protein, juga mengandung kalsium dan mineral yang dibutuhkan 
untuk pembentukan tulang.  
3. Lemak  
Sumber lemak tidak jenuh harus meruakan pilihan utama, karena mudah 
dicerna. 
4. Vitamin dan Mineral 
Sayuran berwarna hijau tua dan kuning. 
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 Tabel 1.1 Daftar Kecukupan Gizi yang dianjurkan bagi ibu Menyusui 
                     
 
Tabel di atas menunjukan bahwa tambahan untuk ibu yang yang menyusui 
bayi 0-6 bulan lebih banyak dibandingkan bulan-bulan selanjutnya, karena 
ASI merupakan satu-satunya makanan bagi bayi. 
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D. Pola Menu Seimbang Bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
a. Kebutuhan makanan sehari untuk ibu hamil, dibedakan menurut usia kehamilan 
triwulan : 
 Jumlah yang dimakan sama dengan sebelum hamil kehamilan 
mengalami berbagai macam keluhan sebagai akibat dari proses 
penyesuaian diri antara janin dengan sang ibu.  
 Makanlah makanan yang mudah dicerna, misalnya susu, buah-
buahan (jus tomat, jus jeruk) dan sayuran yang tidak berserat 
banyak.  
 Porsi makanan kecil tapi sering, ialah jarak waktu yang dipersingkat, 
sehingga sering makan 
 Jika tidak dapat makan nasi dan lauk pauk seperti biasa, bisa diganti 
dengan makanan ringan  
  
 
 
b. Kehamilan Triwulan II dalam tubuh ibu banyak terdapat pembangun jaringan baru 
janin mulai pesat, metabolisme basal mulai naik, berat badan juga mulai bertambah 
karena itu membutuhkan lebih banyak bahan makanan dari golongan zat 
pembangun dari hewan:, untuk sumber vitamin dan zat mineral banyak makan 
sayur-sayuran dan buah-buahan yang berwarna.  
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c. Kehamilan Triwulan III, kandungan sudah mulai membesar sehingga ruang 
lambung menjadi kecil, maka ibu hamil makan dengan porsi kecil akan tetapi 
waktu makan lebih sering untuk memenuhi kebutuhan zat gizi bagi janin dan ibu.  
 
 
 
 
d. Perubahan perilaku makan harus disesuaikan dengan pola makan ibu hamil dengan 
lebih banyak mengkonsumsi lebih banyak energi, protein vitamin dan mineral. 
 
 
 
e. Ibu menyusui dianjurkan minum dalam jumlah yang cukup, paling sedikit 
usahakan sebanyak 8 gelas sehari. 
 
 
                                   
                                  Gambar  1.1 makanan pantangan ibu hamil dan menyusui 
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      Tabel 1.2 Pola Makan Ibu menyusui 
 
           
 
 
 
                                                                                               
 
 
 
 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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E. Merancang Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
Gizi Seimbang (1993) terdiri dari:  
 
 
 
 
tertentu  
 
 
 
  
        
 
 
 
  
 
 
 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
13 
 
Tabel 1.3 Bahan Makanan Kebutuhan Zat Gizi bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
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                     Tabel 1.4 Pola Makan Ibu Menyusui 
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F. Mengevaluasi Menu Seimbang bagi Ibu Hamil dan Menyusui 
 
 
 
 
 
a. Setelah proses merencanakan dan penyusunan menu perlu dilakukan evaluasi. 
Evaluasi menu dapat dilakukan ketika menu masih dalam perencanaan atau ketika 
menu telah dimasak. Peranan evaluasi menu antara lain:  
b. Mengetahui daya terima makanan yang telah disusun  
c. Mengetahui antara persediaan makan dengan kebutuhan zat gizi  
d. Mengetahui menu yang disukai  
e. Menu yang dirancang sesuai deng pedoman anjuran gizi seimbang.  
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BAB III 
PENUTUP 
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 RANGKUMAN  
 
 
 
 
 
 
 Status gizi ibu setelah melahirkan dinilai dengan indeks masa tubuh atau IMT (berat 
badan dalam kg dibagi tinggi badan x tinggi badan dalam meter), berhubungan 
positif dengan kandungan lemak dan energi ASI, artinya semakin tinggi IMT (makin 
gemuk), akan menghasilkan ASI dengan kandungan lemak dan energi yang tinggi 
pula  
 Dalam menyusun menu seimbang Kriteria menu bagi ibu hamil dan menyusui harap 
diperhatikan bahan materinya;  
                a. Tinggi kalori 2m 
                b. Tinggi protein  
                c. Makanan mudah dicerna  
 
 
 Kebutuhan makanan sehari untuk ibu hamil, dibedakan menurut usia kehamilan 
triwulan.  
a. jumlah yang dimakan sama dengan sebelum hamil kehamilan mengalami 
berbagai macam keluhan sebagai akibat dari proses penyesuaian diri antara 
janin dengan sang ibu.  
b. Makanlah makanan yang mudah dicerna, misalnya susu, buah-buahan (jus 
tomat, jus jeruk) dan sayuran yang tidak berserat banyak.  
c. Porsi makanan kecil tapi sering, ialah jarak waktu yang dipersingkat, sehingga 
sering makan. 
d. Jika tidak dapat makan nasi dan lauk pauk seperti biasa, bisa diganti dengan 
makanan ringan.   
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1. Menghayati dan mensyukuri 
ajaran agama yang dianutnya  
 
1.1. Mensyukuri  karunia Tuhan Yang Maha Esa, 
melalui menjaga dan melestarikan keutuhan jiwa, 
raga manusia serta lingkungan kerja sebagai 
tindakan pengamalan menurut agama yang 
dianutnya.  
2. Mengembangkan perilaku 
(jujur, disiplin, tanggung jawab, 
peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong royong, 
kerjasama, cinta damai, 
responsif dan proaktif) dan 
menunjukkan sikap sebagai 
bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam 
berinteraksi secara efektif 
dengan lingkungan sosial dan 
alam serta dalam menempatkan 
diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia  
2.1. Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa 
ingin tahu dalam menemukan dan memahami 
berbagai aspek terkait dengan pemahaman 
sanitasi, hygiene dan keselamatan kerja 
2.2. Menunjukkan perilaku amaliah (jujur , disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong royong)  dalam aktivitas 
sehari-hari sebagai wujud implementasi sikap 
dalam melakukan pekerjaan 
2.3. Menunjukan perilaku cinta damai  dan toleransi 
dalam membangun kerjasama dan 
tanggungjawab dalam  implementasi kesehatan 
dan keselamatan kerja.   
3. Memahami, menerapkan dan 
menganalisis pengetahuan 
factual, konseptual, dan 
procedural dalam 
pengetahuan, teknologi, seni, 
budaya, dan humaniora 
dengan wawasan 
kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban 
terkait penyebab phenomena 
dan kejadian dalam bidang 
kerja yang spesifik untuk 
memecahkan masalah 
 
  
3.1. Mendeskripsikan peranan, ruang lingkup dan 
persyaratan  hygiene dan sanitasi bidang 
makanan 
3.2. Mendeskripsikan jenis-jenis , struktur dan 
perkembangbiakan mikroorganisme  
3.3. Menganalisis resiko hygiene (keracunan dan 
kerusakan makanan) di tempat kerja 
3.4. memahami  mikroorganisme penyebab keracunan 
makanan 
3.5. Memahami  bahan pembersih dan bahan saniterr 
3.6. Memahami  cara membersihkan dan mensanitasii 
peralatan dan ruang 
3.7. Menjelaskan keselamatan kerja meliputi 
keselamatan dan kecelakaan kerja;  api dan 
kebakaran ; dan alat pelindung kerja 
3.8. Mendeskripsikan  kesehatan kerja meliputi 
persyaratan ruang dan alat kerja dan penyakit 
akibat kerja 
4. Mengolah, menalar, dan 
menyaji dalam ranah konkret 
dan ranah abstrak terkait 
dengan pengembangan dari 
yang dipelajarinya di sekolah 
secara mandiri, dan mampu 
melaksanakan tugas spesifik di 
bawah pengawasan langsung 
 
4.1. Menilai penerapan hygiene perorangan (personal 
hygiene) di dapur dan ruang pelayanan makanan 
4.2. Melakukan penanganan makanan untuk 
mencegah perkembangbiakan mikroorganisme 
yang merugikan  
4.3. Menilai kerusakan makanan 
4.4. Menyimpulkan faktor penyebab keracunan  
makanan 
4.5. Merencanakan kebutuhan  bahan pembersih dan 
bahan saniter 
4.6. Membersihkan  dan mensanitasi peralatan dan  
ruang kerja 
4.7. Melakukan identifikasi resiko bahaya  untuk 
mengurangi resiko bahaya (kecelakaan kerja). 
4.8. Menilai kesehatan area kerja 
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a
n
 
ta
n
g
g
u
n
g
ja
w
a
b
 d
a
la
m
  im
p
le
m
e
n
ta
si 
k
e
se
h
a
ta
n
 d
a
n
 k
e
se
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
3
.4
. M
e
m
a
h
a
m
i  m
ik
ro
o
rg
a
n
ism
e
 p
e
n
y
e
b
a
b
 
k
e
ra
cu
n
a
n
 m
a
k
a
n
a
n
 
4
.4
. M
e
n
y
im
p
u
lk
a
n
 fa
k
to
r p
e
n
y
e
b
a
b
 k
e
ra
cu
n
a
n
  
m
a
k
a
n
a
n
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K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri 
P
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
1
.1
. M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 E
sa
, 
m
e
la
lu
i m
e
n
ja
g
a
 d
a
n
 m
e
le
sta
rik
a
n
 k
e
u
tu
h
a
n
 
jiw
a
, ra
g
a
 m
a
n
u
sia
 se
rta
 lin
g
k
u
n
g
a
n
 k
e
rja
 
se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t 
a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 d
ia
n
u
tn
y
a
.  
B
a
h
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
 
d
a
n
 b
a
h
a
n
 
sa
n
ite
r 
M
e
n
g
a
m
a
ti : 
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
v
id
e
o
/g
a
m
b
a
r/film
 
a
ta
u
 
m
e
m
b
a
ca
 
b
u
k
u
/a
rtik
e
l 
te
n
ta
n
g
 
b
a
h
a
n
 p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 sa
n
ite
r 
M
e
n
a
n
y
a
 : 
 
M
e
n
g
a
ju
k
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
 te
n
ta
n
g
 
p
e
n
g
e
rtia
n
, je
n
is, fu
n
g
si, ca
ra
 k
e
rja
, 
d
a
y
a
 k
e
rja
, p
e
rb
e
d
a
a
n
 n
o
d
a
 d
a
n
 
k
o
to
ra
n
, ca
ra
 m
e
n
y
ia
p
k
a
n
 b
a
h
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 
sa
n
ite
rm
a
k
a
n
a
n
, se
rta
 a
p
a
k
a
h
 a
d
a
 
sa
lin
g
 p
e
n
g
a
ru
h
 a
n
ta
ra
 b
a
h
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 sa
n
ite
r d
a
n
 
a
p
a
k
a
h
 a
d
a
 p
e
n
g
a
ru
h
 je
n
is n
o
d
a
 
d
a
n
 k
o
to
ra
n
 d
e
n
g
a
n
 p
e
n
g
g
u
n
a
a
n
 
b
a
h
a
n
 p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 sa
n
ite
r 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 D
a
ta
: 
 
D
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
o
k
 
u
n
tu
k
 
m
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
 te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 
p
e
rta
n
y
a
a
n
 
te
n
ta
n
g
 
b
a
h
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 sa
n
ite
r 
 
 
K
e
rja
 
k
e
lo
m
p
o
k
 
u
n
tu
k
 
m
e
re
n
ca
n
a
k
a
n
 
k
e
b
u
tu
h
a
n
 
b
a
h
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
 
d
a
n
 
b
a
h
a
n
 
sa
n
ite
r 
b
e
rd
a
sa
rk
a
n
 k
a
su
s y
a
n
g
 d
ib
e
rik
a
n
  
M
e
n
g
a
s
o
s
ia
s
i : 
 
 M
e
n
g
o
la
h
, 
d
a
n
 
m
e
n
g
a
n
a
lisis 
d
a
ta
 
h
a
sil 
d
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
o
k
 
d
a
n
 
tu
g
a
s 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 
M
e
n
y
im
p
u
lk
a
n
 h
a
sil a
n
a
lisis d
a
ta
 
M
e
n
g
k
o
m
u
n
ik
a
s
ik
a
n
 :  
O
b
s
e
rv
a
s
i 
 
P
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
sik
a
p
 
sa
a
t 
b
e
rd
isk
u
si, 
p
ra
k
tik
 
d
a
n
 
p
re
se
n
ta
si 
P
o
rto
fo
lio
 
 
L
a
p
o
ra
n
 
te
rtu
lis 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 
T
e
s
 
T
e
s te
rtu
lis  
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u
rn
a
l  
C
a
ta
ta
n
  
p
e
rk
e
m
b
a
n
g
a
n
 
p
e
n
g
e
ta
h
u
a
n
, 
k
e
te
ra
m
p
ila
n
 
se
rta
 sik
a
p
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la
m
a
 p
ro
se
s 
b
e
rla
n
g
su
n
g
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o
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a
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 R
e
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h
a
n
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e
l 
 L
e
m
b
a
r 
k
a
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2
.1
. M
e
m
ilik
i m
o
tiv
a
si in
te
rn
a
l d
a
n
 m
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 
ra
sa
 in
g
in
 ta
h
u
 d
a
la
m
 m
e
n
e
m
u
k
a
n
 d
a
n
 
m
e
m
a
h
a
m
i b
e
rb
a
g
a
i a
sp
e
k
 te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 
p
e
m
a
h
a
m
a
n
 sa
n
ita
si, h
yg
ie
n
e
 d
a
n
 
k
e
se
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
2
.2
. M
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 a
m
a
lia
h
 (ju
ju
r , 
d
isip
lin
, ta
n
g
g
u
n
g
 ja
w
a
b
, p
e
d
u
li, sa
n
tu
n
, 
ra
m
a
h
 lin
g
k
u
n
g
a
n
, g
o
to
n
g
 ro
y
o
n
g
)  d
a
la
m
 
a
k
tiv
ita
s se
h
a
ri-h
a
ri se
b
a
g
a
i w
u
ju
d
 
im
p
le
m
e
n
ta
si sik
a
p
 d
a
la
m
 m
e
la
k
u
k
a
n
 
p
e
k
e
rja
a
n
 
2
.3
. M
e
n
u
n
ju
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 cin
ta
 d
a
m
a
i  d
a
n
 
to
le
ra
n
si d
a
la
m
 m
e
m
b
a
n
g
u
n
 k
e
rja
sa
m
a
 d
a
n
 
ta
n
g
g
u
n
g
ja
w
a
b
 d
a
la
m
  im
p
le
m
e
n
ta
si 
k
e
se
h
a
ta
n
 d
a
n
 k
e
se
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
3
.5
. M
e
m
a
h
a
m
i  b
a
h
a
n
 p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 
sa
n
ite
rr 
4
.5
. M
e
re
n
ca
n
a
k
a
n
 k
e
b
u
tu
h
a
n
  b
a
h
a
n
 p
e
m
b
e
rsih
 
d
a
n
 b
a
h
a
n
 sa
n
ite
r 
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K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri 
P
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
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ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
 
M
e
m
b
u
a
t   la
p
o
ra
n
 h
a
sil d
isk
u
si d
a
n
 
le
m
b
a
r tu
g
a
s 
 
M
e
m
p
re
se
n
ta
sik
a
n
 la
p
o
ra
n
 h
a
sil 
d
isk
u
si d
a
n
  le
m
b
a
r tu
g
a
s 
1
.1
. M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 E
sa
, 
m
e
la
lu
i m
e
n
ja
g
a
 d
a
n
 m
e
le
sta
rik
a
n
 k
e
u
tu
h
a
n
 
jiw
a
, ra
g
a
 m
a
n
u
sia
 se
rta
 lin
g
k
u
n
g
a
n
 k
e
rja
 
se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t 
a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 d
ia
n
u
tn
y
a
.  
P
e
m
b
e
rs
ih
a
n
 d
a
n
 
s
a
n
ita
s
i 
ru
a
n
g
 d
a
n
 
p
e
ra
la
ta
n
 
M
e
n
g
a
m
a
ti : 
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
v
id
e
o
/g
a
m
b
a
r/film
 
a
ta
u
 
m
e
m
b
a
ca
 
b
u
k
u
/a
rtik
e
l 
te
n
ta
n
g
 
p
e
e
m
b
e
rsih
a
n
 
d
a
n
 
sa
n
ita
si 
ru
a
n
g
 
d
a
n
 p
e
ra
la
ta
n
 
M
e
n
a
n
y
a
 : 
 
M
e
n
g
a
ju
k
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
 te
n
ta
n
g
 
p
e
n
g
e
rtia
n
, m
a
ca
m
-m
a
ca
m
 ca
ra
 
m
e
m
b
e
rsih
a
n
 d
a
n
 sa
n
ita
si,  fu
n
g
si, 
ja
d
w
a
l p
e
m
b
e
rsih
a
n
 d
a
n
 sa
n
ita
si, 
ca
ra
 p
e
m
ilih
a
n
, p
ro
se
d
u
r  
p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 b
a
h
a
n
 a
la
t d
a
n
 
ru
a
n
g
, , se
rta
 a
p
a
k
a
h
 a
d
a
 
p
e
rb
e
d
a
a
n
 e
fe
k
tifita
s d
ia
n
ta
ra
 
b
a
h
a
n
 p
e
m
b
e
rsih
 d
a
n
 sa
n
ite
r 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 D
a
ta
: 
 
D
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
o
k
 
u
n
tu
k
 
m
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 d
a
ta
 te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 
p
e
rta
n
y
a
a
n
 
te
n
ta
n
g
 
p
e
m
b
e
rsih
a
n
 
d
a
n
 sa
n
ita
si p
e
ra
la
ta
n
 d
a
n
 ru
a
n
g
 
 
 
M
e
la
k
u
k
a
n
 p
ra
k
tik
 p
e
m
b
e
rsih
a
n
 d
a
n
 
sa
n
ita
si 
p
e
ra
la
ta
n
 
d
a
n
 
ru
a
n
g
 
k
e
rja
 
se
rta
 m
e
n
ca
ta
t k
e
ja
d
ia
n
 y
a
n
g
 d
a
p
a
t 
d
ig
u
n
a
k
a
n
 
se
b
a
g
a
i 
su
m
b
e
r 
d
a
ta
 
u
n
tu
k
 m
e
n
ja
w
a
b
 p
e
rta
n
y
a
a
n
 
M
e
n
g
a
s
o
s
ia
s
i : 
 
 M
e
n
g
o
la
h
, 
d
a
n
 
m
e
n
g
a
n
a
lisis 
d
a
ta
 
O
b
s
e
rv
a
s
i 
 
P
e
n
g
a
m
a
ta
n
 
sik
a
p
 
sa
a
t 
b
e
rd
isk
u
si, 
p
ra
k
tik
 
d
a
n
 
p
re
se
n
ta
si 
P
o
rto
fo
lio
 
 
L
a
p
o
ra
n
 
te
rtu
lis 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 
T
e
s
 
T
e
s te
rtu
lis  
 J
u
rn
a
l  
C
a
ta
ta
n
  
p
e
rk
e
m
b
a
n
g
a
n
 
p
e
n
g
e
ta
h
u
a
n
, 
k
e
te
ra
m
p
ila
n
 
se
rta
 sik
a
p
 
se
la
m
a
 p
ro
se
s 
b
e
rla
n
g
su
n
g
 
T
e
s
 
k
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e
rja
/
u
n
ju
k
 
k
e
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m
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g
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  V
id
e
o
/G
a
m
b
a
r  
 R
e
fe
re
n
si 
/ 
b
a
h
a
n
 
a
ja
r 
/a
rtik
e
l 
 L
e
m
b
a
r 
k
a
su
s 
                
2
.1
. M
e
m
ilik
i m
o
tiv
a
si in
te
rn
a
l d
a
n
 m
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 
ra
sa
 in
g
in
 ta
h
u
 d
a
la
m
 m
e
n
e
m
u
k
a
n
 d
a
n
 
m
e
m
a
h
a
m
i b
e
rb
a
g
a
i a
sp
e
k
 te
rk
a
it d
e
n
g
a
n
 
p
e
m
a
h
a
m
a
n
 sa
n
ita
si, h
yg
ie
n
e
 d
a
n
 
k
e
se
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
2
.2
. M
e
n
u
n
ju
k
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 a
m
a
lia
h
 (ju
ju
r , 
d
isip
lin
, ta
n
g
g
u
n
g
 ja
w
a
b
, p
e
d
u
li, sa
n
tu
n
, 
ra
m
a
h
 lin
g
k
u
n
g
a
n
, g
o
to
n
g
 ro
y
o
n
g
)  d
a
la
m
 
a
k
tiv
ita
s se
h
a
ri-h
a
ri se
b
a
g
a
i w
u
ju
d
 
im
p
le
m
e
n
ta
si sik
a
p
 d
a
la
m
 m
e
la
k
u
k
a
n
 
p
e
k
e
rja
a
n
 
2
.3
. M
e
n
u
n
ju
k
a
n
 p
e
rila
k
u
 cin
ta
 d
a
m
a
i  d
a
n
 
to
le
ra
n
si d
a
la
m
 m
e
m
b
a
n
g
u
n
 k
e
rja
sa
m
a
 d
a
n
 
ta
n
g
g
u
n
g
ja
w
a
b
 d
a
la
m
  im
p
le
m
e
n
ta
si 
k
e
se
h
a
ta
n
 d
a
n
 k
e
se
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
3
.6
. M
e
m
a
h
a
m
i  ca
ra
 m
e
m
b
e
rsih
k
a
n
 d
a
n
 
m
e
n
sa
n
ita
sii p
e
ra
la
ta
n
 d
a
n
 ru
a
n
g
 
4
.2
. M
e
m
b
e
rsih
k
a
n
  d
a
n
 m
e
n
sa
n
ita
si p
e
ra
la
ta
n
 
d
a
n
  ru
a
n
g
 k
e
rja
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K
o
m
p
e
te
n
s
i D
a
s
a
r 
M
a
te
ri 
P
o
k
o
k
 
P
e
m
b
e
la
ja
ra
n
 
P
e
n
ila
ia
n
 
A
lo
k
a
s
i 
W
a
k
tu
 
S
u
m
b
e
r 
B
e
la
ja
r 
h
a
sil 
d
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
o
k
 
d
a
n
 
tu
g
a
s 
k
e
lo
m
p
o
k
 
 
M
e
n
y
im
p
u
lk
a
n
 h
a
sil a
n
a
lisis d
a
ta
 
M
e
n
g
k
o
m
u
n
ik
a
s
ik
a
n
 :  
 
M
e
m
b
u
a
t   la
p
o
ra
n
 h
a
sil d
isk
u
si d
a
n
 
p
ra
k
tik
 
 
M
e
m
p
re
se
n
ta
sik
a
n
 la
p
o
ra
n
 h
a
sil 
d
isk
u
si d
a
n
  p
ra
k
tik
 
M
e
la
k
u
k
a
n
 
p
e
m
b
e
rsih
a
n
 
d
a
n
 sa
n
ita
si 
ru
a
n
g
 d
a
n
 a
la
t 
  
1
.1
. M
e
n
sy
u
k
u
ri  k
a
ru
n
ia
 T
u
h
a
n
 Y
a
n
g
 M
a
h
a
 E
sa
, 
m
e
la
lu
i m
e
n
ja
g
a
 d
a
n
 m
e
le
sta
rik
a
n
 k
e
u
tu
h
a
n
 
jiw
a
, ra
g
a
 m
a
n
u
sia
 se
rta
 lin
g
k
u
n
g
a
n
 k
e
rja
 
se
b
a
g
a
i tin
d
a
k
a
n
 p
e
n
g
a
m
a
la
n
 m
e
n
u
ru
t 
a
g
a
m
a
 y
a
n
g
 d
ia
n
u
tn
y
a
.  
K
e
s
e
la
m
a
ta
n
 k
e
rja
 
(k
e
se
la
m
a
ta
n
 
d
a
n
 
k
e
ce
la
k
a
a
n
 
k
e
rja
;  a
p
i 
d
a
n
 
k
e
b
a
k
a
ra
n
; 
d
a
n
 a
la
t 
p
e
lin
d
u
n
g
 
k
e
rja
) 
M
e
n
g
a
m
a
ti : 
 
M
e
n
g
a
m
a
ti 
v
id
e
o
/g
a
m
b
a
r/film
 
a
ta
u
 
m
e
m
b
a
ca
 
b
u
k
u
/a
rtik
e
l 
te
n
ta
n
g
 
K
e
se
la
m
a
ta
n
 
k
e
rja
 
d
a
n
 
k
e
ja
d
ia
n
 
k
e
ce
la
k
a
a
n
 k
e
rja
 
M
e
n
a
n
y
a
 : 
 
M
e
n
g
a
ju
k
a
n
 p
e
rta
n
y
a
a
n
 te
n
ta
n
g
 
p
e
n
g
e
rtia
n
, m
a
ca
m
-m
a
ca
m
, fu
n
g
si, 
p
e
n
y
e
b
a
b
, ca
ra
 p
e
n
ce
g
a
h
a
n
, ca
ra
 
p
e
n
a
n
g
a
n
a
n
 k
e
b
a
k
a
ra
n
 se
rta
 
a
p
a
k
a
h
 p
e
n
g
g
u
n
a
a
n
 a
la
t p
e
lin
d
u
n
g
 
k
e
rja
 d
a
p
a
t m
e
n
g
u
ra
n
g
i te
rja
d
in
y
a
 
k
e
ce
la
k
a
a
n
 k
e
rja
 
M
e
n
g
u
m
p
u
lk
a
n
 D
a
ta
: 
 
D
isk
u
si 
k
e
lo
m
p
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PROGRAM TAHUNAN 
 
MATA PELAJARAN  : SHKK 
 SATUAN PENDIDIKAN : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
 KELAS   : X ( SEPULUH ) 
 TAHUN PELAJARAN  : 2016 / 2017 
 
SEM.   KOMPETENSI INTI   
 KOMPETENSI DASAR  
 
JUMLAH JAM 
PELAJARAN KET. 
TM PS 
I KOMPETENSI INTI : 
 
1. Menghayati dan mengamalkan  ajaran agama yang 
dianutnya 
2. Mengembangkan perilaku ( jujur, disiplin, 
tanggungjawab, peduli, santun, ramah lingkungan, 
gotong royong, kerjasama, cinta damai, responsive, dan 
proaktif ) danmenunjukkan sikap sebagai bagian  dari 
solusi atas permasalahan bangsa dalam berinteraksi 
secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam serta 
dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
3. Memahami, menerapkan dan menganalisis 
pengetahuan factual, konseptual dan procedural 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu 
pengetahuan, teknologi, seni, budaya dan 
humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan dan paradaban terkait 
penyebab fenomena dan kejadian dalam bidang 
kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
4. Mengolah, menalar dan menyaji dalam ranah 
konkrit dan ranah abstrak terkait dengan 
pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah 
secara mandiri, bertindak secara efektif dan mampu 
melaksanakan tugas spesifik dibawah pengawasan 
langsung. 
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KOMPETENSI DASAR : 
1.1. Mensyukuri karunia Tuhan YME melalui 
pengembangan berbagai ketrampilan dasar mengolah 
makanan dan kue sebagai tindakan pengamalan 
menurut agama yang dianutnya 
2.1. Memiliki motovasi internal dan menunjukkan rasa 
ingin tahu dalam pembelajaran menyiapkan, 
menerapkan teknik pengolahan makanan. 
2.2. Menunjukkan perilaku ilmiah ( jujur, disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah lingkungan, 
gotong royong )dalam melakukan pembelajaran 
sebagai bagian dari sikap ilmiah. 
2.3. Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi 
dalam membangun kerjasama dan tanggungjawab 
dalam implementasi sikap kerja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.1. Mendeskripsikan peranan, ruang lingkup dan persyaratan  
hygiene dan sanitasi bidang makanan. 
 
4.1. Menilai penerapan hygiene perorangan (personal hygiene) 
di dapur dan ruang pelayanan makanan. 
 
 
2 
 
 
 
 
 
Juli - 
Agustus 
3.2. Mendeskripsikan jenis-jenis , struktur dan 
perkembangbiakan mikroorganisme. 
4.2. Melakukan penanganan makanan untuk mencegah  
perkembangbiakan mikroorganisme yang merugikan. 
 
 
2 
 
 
 
 
Agustus-
September 
 
 Ulangan Tengah Semester 
 
 
2 
  
September 
3.3. Menganalisis resiko hygiene (keracunan dan kerusakan 
makanan) di tempat kerja. 
4.3. Menilai kerusakan makanan. 
   
3.4. Memahami  mikroorganisme penyebab keracunan 
makanan. 
4.4. Menyimpulkan faktor penyebab keracunan  makanan. 
   
Ulangan Umum Semester Ganjil Utama    
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Ulangan Umum Semester Ganjil Susulan    
 
Jumlah 
   
3.5. Memahami  bahan pembersih dan bahan saniterr. 
4.5. Merencanakan kebutuhan  bahan pembersih dan bahan 
saniter. 
   
3.6. Memahami  cara membersihkan dan mensanitasii peralatan 
dan ruang. 
 
4.6. Membersihkan  dan mensanitasi peralatan dan  ruang kerj  
   
 3.7. Menjelaskan keselamatan kerja meliputi keselamatan dan 
kecelakaan kerja;  api dan kebakaran; dan alat pelindung 
kerja. 
 
4.7. Melakukan identifikasi resiko bahaya untuk 
mengurangiresiko bahaya (kecelakaan kerja). 
 
 
 
3.8. Mendeskripsikan  kesehatan kerja meliputi persyaratan 
ruang dan alat kerja dan penyakit akibat kerja. 
4.8. Menilai kesehatan area kerja. 
   
Ulangan Umum Semester Genap Utama    
Ulangan Umum Semester Genap Susulan    
 UTS Semester Genap    
 Jumlah    
 
 
Purworejo,  15 September 2016 
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PERHITUNGAN MINGGU DAN JAM EFEKTIF 
 
Mata Pelajaran : ILMU GIZI dan SHKK 
Kelas   : X 
Semester  : 1 
Tahun Pelajaran : 2016 / 2017 
 
Mengajar per minggu 12 Jam Pelajaran  untuk Peajaran ILMU GIZI dan SHKK 
 
Hari Senin Selasa Rabu Kamis Jum'at 
Jam 
Ke 
Kelas Kelas Kelas Kelas Kelas 
1 
Upacara 
Bendera 
ILMU GIZI SHKK Guru Piket Jum'at Bersih 
2 - ILMU GIZI SHKK Guru Piket ILMU GIZI 
3 - ILMU GIZI - Guru Piket ILMU GIZI 
4 - ILMU GIZI - Guru Piket ILMU GIZI 
5 - ILMU GIZI - Guru Piket ILMU GIZI 
6 - - - - ILMU GIZI 
7 - - - - - 
8 - - - - Pramuka 
9 - - - - Pramuka 
10 - - - - - 
11 - - - - - 
12 - - - - - 
            
 
 
NO BULAN 
JUMLAH 
MINGGU 
TIDAK 
EFEKTIF 
EFEKTIF 
X X 
1 Juli 2016 4 2 2 
2 Agustus 2016 5 - 4 
3 September 2016 4 - 4 
4 Oktober 2016 4 - 4 
5 November 2016 5 - 5 
6 Desember 2016 4 2 2 
Jumlah 26 4 22 
 
Rincian  : Jumlah jam pelajaran yang efektif   = 22 x Jumlah jam  perminggu 
  : Jumlah jam pelajaran yang efektif   = 22 x 12 jam 
       = 264 
  
FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-005 
PROGRAM TAHUNAN 
 
Status Revisi 01 
Halaman 2dari2 
TanggalTerbit   1 Juli 2014 
 
Mata Pelajaran ILMU GIZI 
 
Pembelajaran / Materi Pokok 
  
Materi 1 
Daftar Komposisi Bahan Makanan dan Daftar 
Bahan Makanan Penukar 
Teori 5 Jam 
Materi 2 Daftar Angka Kecukupan Gizi (AKG) Teori 5 Jam 
Materi 3 Menu Seimbang Teori 5 Jam 
Materi 4 
Menu Seimbang  untuk wanita hamil dan 
menyusui 
Teori 5 Jam 
Materi 5 Menu Seimbang untuk bayi dan balita Teori 5 Jam 
Materi 6 Menu Seimbang  untuk remaja Teori 5 Jam 
Materi 7 Menu Seimbang  untuk Dewasa Teori 5 Jam 
UTS   2 Jam 
US   2 Jam 
Jumlah   39 Jam 
 
 
Mata Pelajaran SHKK 
Pembelajaran / Materi Pokok 
  
Materi 1 Keselamatan dan Kecelakaan Kerja Teori 2 Jam 
Materi 2 Api dan Kebakaran Teori 2 Jam 
Materi 3 Alat Pelindung Diri Teori 2 Jam 
Materi 4 Kesehatan Kerja Teori 2 Jam 
Materi 5 Penyakit Akibat Kerja Teori 2 Jam 
Materi 6 Hygiene dan Sanitasi Makanan Teori 2 Jam 
UTS   2 Jam 
US   2 Jam 
Jumlah   16 Jam 
 
NO 
KOMPETENSI INTI / KOMPETENSI 
DASAR 
KRITERIA PENENTUAN 
KKM 
Kompleksitas 
Daya 
Dukung 
Intake 
KI 1) 
 
 
 
 
 
 
 
Menghayati ajaran agama yang dianutnya 
1.1  Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha 
Esa, melalui pengembangan berbagai 
keterampilan dasar merancang dan 
mengolah makanan dan kue sesuai 
kebutuhan tubuh sebagai tindakan 
pengamalan menurut agama yang 
dianutnya. 
    
KI 2) Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, 
tanggung jawab, peduli, santun, ramah 
lingkungan, gotong royong, kerjasama, cinta 
damai, responsif, dan proaktif) dan 
menunjukkan sikap sebagai bagian dari 
solusi atas berbagai permasalahan bangsa 
dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan  sosial dan alam serta dalam 
menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan 
menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
pembelajaran merancang dan 
mengolah makanan yang diperlukan 
tubuh  
2.2  Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, 
disiplin, tanggung jawab, peduli, 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
KRITERIA KETUNTASAN MINIMAL ( KKM ) 
SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
         
   Mata Pelajaran  : SHKK    
   Tingkat  : X    
   Tahun Pelajaran  : 2016 / 2017    
  
 
 
 
santun, ramah lingkungan, gotong  
royong) dalam melakukan 
pembelajaran sebagai sebagai bagian 
dari sikap ilmiah 
2.3    Menunjukkan perilaku cinta damai dan 
toleransi dalam membangun 
kerjasama dan tanggung jawab dalam 
implementasi sikap kerja. 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KI 3) Memahami,menerapkan, dan menganalisis 
pengetahuan factual, konseptual, dan 
prosedural dalam pengetahuan, teknologi, 
seni, budaya dan humaniora dengan 
wawasan kemanusiaan, kebangsaan, 
kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab 
fenomena dan kejadian dalam bidang kerja 
yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
3.1   Mendeskripsikan peranan, ruang lingkup 
dan persyaratan  hygiene dan sanitasi 
bidang makanan 
3.2   Mendeskripsikan jenis-jenis , struktur 
dan perkembang biakan 
mikroorganisme 
3.3 Menganalisis resiko hygiene 
(keracunan dan kerusakan makanan) 
di tempat kerja 
3.4.  Memahami  mikroorganisme 
penyebab keracunan makanan. 
3.5.  Memahami  bahan pembersih dan 
bahan saniterr. 
3.6.  Memahami  cara membersihkan dan 
mensanitasii peralatan dan ruang 
3.7.  Menjelaskan keselamatan kerja 
meliputi keselamatan dan kecelakaan 
kerja;  api dan kebakaran; dan alat 
pelindung kerja. 
3. 8  Mendeskripsikan  kesehatan kerja 
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75 
meliputi persyaratan ruang dan alat 
kerja dan penyakit akibat kerj  
KI 4) Mengolah, menalar, dan menyaji dalam 
ranah konkret dan ranah abstrak terkait 
dengan pengembangan dari yang 
dipelajarinya di sekolah secara mandiri, dan 
mampu melaksanakan tugas spesifik di 
bawah pengawasan langsung. 
4.1    Menilai penerapan hygiene perorangan 
(personal hygiene) di dapur dan ruang 
pelayanan makanan 
4.2     Melakukan penanganan makanan 
untuk mencegah  perkembangbiakan 
mikroorganisme yang merugikan 
4.3    Menilai kerusakan makanan  
4.4.   Menyimpulkan faktor penyebab 
keracunan  makanan  
4.5   Merencanakan kebutuhan  bahan 
pembersih dan bahan saniter  
4.6    Membersihkan  dan mensanitasi 
peralatan dan  ruang kerja 
4.7    Melakukan identifikasi resiko 
bahaya untuk mengurangiresiko 
bahaya (kecelakaan kerja). 
4. 8   Menilai kesehatan area kerja 
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FORMULIR 
 
Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 1 dari 2 
Tanggal Terbit   1 Juli 2014 
 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : SHKK 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
Materi Pokok : Menjelaskan Sanitasi Hygiene dan Keselamatan Kerja 
Alokasi Waktu : 1 x 2 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mensyukuri ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsive dan 
proaktif) dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 
sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, 
dan prosedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan 
teknologi, seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan 
keajaiban dalam bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkrit dan ranah abstrak 
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, dan mampu melaksanakan tugas spesifik di bawah pengawasan 
langsung. 
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Kode Dok. WK1/PRP/FO-001 
RENCANA PELAKSANAAN  
PEMBELAJARAN 
Status Revisi 01 
Halaman 2 dari 2 
Tanggal Terbit   1 Juli 2014 
 
B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri Tuhan Yang Maha Esa, melalui menjaga dan melestarikan 
keutuhan jiwa, raga manusia serta lingkungan kerja sebagai tindakan 
pengamalan menurut agama yang dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
menemukan dan memahami berbagai aspek terkait dengan pemahaman 
sanitasi, hygiene dan keselamatan kerja. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam aktivitas sehari-hari sebagai wujud 
implementasi sikap dalam melakukan pekerjaan. 
2.3 Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi dalam membangun kerjasama 
dan tanggungjawab dalam implementasi kesehatan dan keselamatan kerja. 
3.1 Mendeskripsikan peranan, ruang lingkup dan menerapkan prosedur hygiene 
dan sanitasi bidang makanan. 
  
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.1.1 Menjelaskan 2 pengertian K3 (Keselamatan dan Kesehatan Kerja) 
3.1.2 Menjelaskan 3 alasan pentingnya penerapan K3 
3.1.3 Menjelaskan 5 ruang lingkup K3  
3.1.4 Menjelaskan pengertian kecelakaan dan keselamatan kerja berdasarkan peraturan 
K3 
3.1.5 Mendeskripsikan 4 istilah terkait dengan kecelakaan kerja  
3.1.6 Menjelaskan 3 tujuan keselamatan kerja 
3.1.7 Menjelaskan 5 jenis kecelakaan kerja 
 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi sanitasi hygiene dan keselamatan kerja, peserta didik  mampu  
1. Menjelaskan 2 pengertian K3 (Keselamatan dan Kesehatan Kerja) dengan benar. 
2. Menjelaskan 3 alasan pentingnya penerapan K3 
3. Menjelaskan 5 ruang lingkup K3 
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4. Menjelaskan pengertian kecelakaan dan keselamatan kerja berdasarkan peraturan K3 
5. Mendeskripsikan 4 istilah terkait dengan kecelakaan kerja 
6. Menjelaskan 3 tujuan keselamatan kerja 
7. Menjelaskan 5 jenis kecelakaan kerja 
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Pengertian  keselamatan dan kesehatan kerja (K3) 
2. Pentingnya penerapan keselamatan dan kesehatan kerja(K3) 
3. Ruang lingkup (K3) 
4. Pengertian kecelakaan kerja dan keselamatan kerja berdasarkan peraturan K3 
5. Istilah terkait dengan kecelakaan kerja 
6. Tujuan keselamatan kerja 
7. Jenis kecelakaan kerja 
 
F. METODE PEMBELAJARAN 
Pendekatan  : Saintifik 
Model Pembelajaran : Problem solving 
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
      3. Diskusi kelompok 
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media : Power Point Materi Sanitasi Hygiene dan Keselamatan kerja 
2. Alat dan Bahan : LCD, Papan Tulis, Hand Out, Modul 
3. Sumber Belajar :  
Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan Direktorat Pembinaan Sekolah 
Menengah Kejuruan, Sanitasi Hygiene dan Keselamatan Kerja Bidang 
Makanan 1 
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H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (15 menit) 
a. Peserta didik mengawali pembelajaran dengan berdo’a dan memberi salam. 
b. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya. 
c. Peserta didik menerima informasi tentang kompetensi ruang lingkup materi, 
tujuan, manfaat, langkah pembelajaran, dan metode penilaian yang akan 
dilaksanakan. 
d. Appersepsi pengetahuan yang dimiliki peserta didik dengan materi yang akan 
diberikan. 
 
2. Inti (60 menit) 
a. Mengamati (10 menit) 
Peserta didik mengamati materi yang akan dijelaskan oleh pendidik, berupa materi 
yang dipresentasikan pada power point.  
b. Menanyakan (10 menit) 
Peserta didik diberi kesempatan untuk bertanya mengenai materi dari sanitasi 
hygiene dan keselamatan kerja yang telah dijelaskan oleh pendidik, atau pendidik 
memberikan pertanyaan kepada peserta didik terkait dengan materi. 
c. Mengumpulkan data (10 menit) 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 6 kelompok. Setiap kelompok terdiri 
dari 4 orang siswa. Masing-masing kelompok mendiskusikan tentang materi 
pokok yang diajarkan. 
- Peserta didik dapat mencari sumber dari buku yang lain maupun melalui 
internet. 
- Pendidik memberikan kertas HVS kepada masing-masing kelompok. 
d. Mengasosiasi (15 menit) 
- Peserta didik menuliskan hasil diskusi dengan media kertas HVS yang telah 
diberikan oleh pendidik. 
 
e. Mengkomunikasikan (15 menit) 
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- Pendidik memberikan beberapa pertanyaan kepada masing-masing kelompok 
secara acak. 
- Setiap kelompok wajib menjawab pertanyaan yang diberikan oleh pendidik. 
1. Penutup (15 menit) 
- Pendidik menyimpulkan materi yang telah dipelajari ke peserta didik. 
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan 
berikutnya. 
- Pendidik membimbing untuk berdoa dan memberikan salam penutup untuk 
kegiatan pembelajaran pada hari itu. 
- Peserta didik merespon salam penutup dari pendidik. 
 
 
I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
 
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
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3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 100). 
 
 
 
 
 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
Laporan 
Diskusi 
P
en
g
er
ja
a
n
 t
u
g
a
s 
m
o
d
u
l 
  
P
en
g
er
ja
a
n
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u
g
a
s 
ru
m
a
h
 
Total 
Rata - 
Rata 
K
er
ap
ia
n
 (
2
0
%
) 
 
K
ej
el
as
an
 T
u
li
sa
n
 (
2
0
%
) 
K
et
ep
at
an
 I
si
 (
6
0
%
) 
                    
Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari 
persyaratan point penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca 
dan tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen 
benar sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat 
waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul 
terlambat 3 hari. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 
5 hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
 
C. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Jelaskan pengertian K3 
Menjelaskan pengertian K3 
1 1 
2 
Jelaskan 3 alasan 
pentingnya penerapan 
K3  
Menjelaskan 3 alasan pentingnya 
penerapan K3 
2 1 
3 Jelaskan Pengertian Menjelaskan  pengertian kecelakaan 3 1 
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kecelakaan  dan 
keselamatan kerja  
dan keselamatan kerja 
4 
Jelaskan 2 istilah terkait 
dengan kecelakaan kerja 
Menjelaskan 2 istilah terkait dengan 
kecelakaan kerja 
4 1 
Soal ! 
1. Jelaskan pengertian K3! 
2. Jelaskan 3 alasan pentingnya penerapan K3! 
3. Jelaskan pengertian kecelakaan dan keselamatan kerja! 
4. Jelaskan 2 istilah terkait dengan kecelakaan kerja! 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1  Suatu upaya penting yang harus 
dilakukan terutama bagi dunia 
usaha/industri. 
 
Jika benar nilai 10 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 5 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
sekali nilai 0 
10 
2  Banyaknya angka kecelakaan kerja 
yang terjadi di dunia kerja 
 Kurangnya standar kerja yang 
terdapat di suatu perusahaan 
 Kerugian yang dapat ditimbulkan 
akibat terjadinya kecelakaan kerja. 
 
Jika benar nilai 30  
Jika menjawab satu point 10 
Jika menjawab salah semua 
nilai 2 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
30 
3.   Suatu kejadian yang tak terduga 
dan tidak dikehendaki yang 
mengacaukan proses suatu kegiatan 
yang telah direncanakan. 
Jika benar semua nilai 20  
Jika menjawab kurang 
lengkap nilai 10 
Jika menjawab salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
20 
4  Insiden adalah suatu kejadian yang 
tidak diinginkan, yang jika sedikit 
saja keadaan berbeda dapat 
menyebabkan cedera, kerusakan 
properti/peralatan, kebakaran dan 
Jika benar semua nilai 40 
Jika menjawab satu nilai 20 
Jika menjawab tanpa 
menjelaskan nilai 10 
Jika menjawab salah nilai 1 
40 
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lain lain kecelakaan kerja. 
 Danger adalah pernyataan yang 
menggambarkan adanya potensi 
bahaya secara relatif. 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
          Purworejo, 27 Juli 2016 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : SHKK 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
Materi Pokok : Memahami Api dan Kebakaran 
Alokasi Waktu : 1 x 2 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mensyukuri ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsive dan 
proaktif) dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 
sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, 
dan prosedural berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan 
teknologi, seni, budaya, dan humaniora dalam wawasan kemanusiaan, 
kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban terkait penyebab fenomena dan 
keajaiban dalam bidang kerja yang spesifik untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkrit dan ranah abstrak 
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, dan mampu melaksanakan tugas spesifik di bawah pengawasan 
langsung. 
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B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri Tuhan Yang Maha Esa, melalui menjaga dan melestarikan 
keutuhan jiwa, raga manusia serta lingkungan kerja sebagai tindakan 
pengamalan menurut agama yang dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
menemukan dan memahami berbagai aspek terkait dengan pemahaman 
sanitasi, hygiene dan keselamatan kerja. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam aktivitas sehari-hari sebagai wujud 
implementasi sikap dalam melakukan pekerjaan. 
2.3 Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi dalam membangun kerjasama 
dan tanggungjawab dalam implementasi kesehatan dan keselamatan kerja. 
3.2 Memahami api dan kebakaran 
4.2  Menangani kebakaran 
  
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.2.1 Menjelaskan pengertian dari 5 istilah terkait kebakaran 
3.2.2 Menjelaskan segitiga api yang menjadi penyebab terjadinya proses kebakaran. 
3.2.3 Menjelaskan 5 jenis kebakaran. 
3.2.4 Menjelaskan 2 faktor penyebab kebakaran. 
4.2.1 Menjelaskan tata cara penanganan kebakaran 
4.2.2 Menjelaskan pengertian dan kegunaan APAR (alat pemadam kebakaran 
ringan) 
 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi sanitasi hygiene dan keselamatan kerja, peserta didik  mampu  
1. Menjelaskan pengertian dari 5 istilah terkait kebakaran dengan benar 
2. Menjelaskan segitiga api yang menjadi penyebab terjadinya proses kebakaran dengan 
benar. 
3. Menjelaskan 5 jenis kebakaran dengan benar.  
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4.  Menjelaskan 2 faktor penyebab kebakaran dengan benar. 
5.  Menjelaskan cara memeriksa kebocoran pada selang gas kompor dengan benar.  
6. Melakukan pemeriksaan selang gas untuk mengetahui ada/tidaknya kebocoran gas. 
7. Menjelaskan cara mencegah terjadinya kebakaran akibat kebocoran gas dari kompor.     
8. Menjelaskan 5 faktor untuk menangani kebakaran.  
9. Menjelaskan cara menemukan potensi bahaya di tempat kerja 
10. Melakukan identifikasi potensi bahaya kebakaran dilingkungan sekolah. 
11. Menjelaskan 5 macam alat pemadam kebakaran ringan (APAR)  
12. Menjelaskan cara menggunakan APAR  
13. Melakukan penanganan kebakaran dengan menggunakan APAR.   
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Pengertian istilah terkait kebakaran 
2. Penyebab terjadinya proses kebakaran pada segitiga api 
3. Jenis kebakaran 
4. Faktor penyebab kebakaran 
5. Pencegahan kebakaran dari tabung gas 
6. Penanganan kebakaran 
7. Alat pemadam kebakaran 
 
F. METODE PEMBELAJARAN 
Pendekatan  : Saintifik 
Model Pembelajaran : Problem Solving   
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
      3. Diskusi kelompok 
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media : Power Point Materi Api dan Kebakaran 
2. Alat dan Bahan : LCD, Papan Tulis, Hand Out, Modul 
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3. Sumber Belajar : Ir. Tuti Sumiati, M.M, 2013. Sanitasi Hygiene dan 
Keselamatan Kerja Bidang Makanan 1. Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan 
Direktorat Pembinaan Sekolah Menengah Kejuruan. Jakarta   
 
H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (10 menit) 
a. Peserta didik mengawali pembelajaran dengan berdo’a dan memberi salam. 
b. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya. 
c. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang materi yang akan dibahas 
yaitu mengenai Api dan Kebakaran berupa pengertian istilah kebakaran, penyebab 
terjadinya kebakaran, jenis kebakaran 
d. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat 
pembelajaran mengenai api dan kebakaran, strategi pembelajaran yang akan 
digunakan. 
 
2. Inti (60 menit) 
a. Mengamati (5 menit) 
- Peserta didik mengamati gambar kebakaran pabrik sandal pada power point. 
b. Menanyakan (15 menit) 
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang gambar kebakaran 
pabrik sandal. 
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai pengertian istilah kebakaran, 
penyebab kebakaran, jenis kebakaran, dari pendidik dengan cara melemparkan 
bola kertas berisi pertanyaan kepada peserta didik. 
c. Mengumpulkan data (10 menit) 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 6 kelompok. Setiap kelompok terdiri dari 4 
orang siswa. Pembentukan kelompok dilakukan dengan game yaitu dengan cara 
pendidik sudah menyiapkan kertas berisi nomer kelompok. 
- Peserta didik diberi soal dengan mengambil undian yang harus dikerjakan oleh 
kelompok. Masing-masing kelompok mendiskusikan tentang penugasan 
kelompok. 
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- Peserta didik dapat mencari sumber dari buku yang lain maupun melalui internet. 
- Pendidik memberikan kertas HVS berwarna kepada masing-masing kelompok. 
d. Mengasosiasi (15 menit) 
- Peserta didik menuliskan hasil diskusi dengan media kertas HVS berwarna  yang 
telah diberikan oleh pendidik. 
- Hasil diskusi ditulis pada kertas HVS berwarna dan dibentuk seperti kumpulan 
catatan, dibuat seperti buku saku kecil. 
e. Mengkomunikasikan (15 menit) 
- Pendidik memberikan beberapa pertanyaan kepada masing-masing kelompok 
secara acak. 
- Setiap kelompok wajib menjawab pertanyaan yang diberikan oleh pendidik. 
3. Penutup (20 menit) 
- Pendidik menyimpulkan materi yang telah dipelajari ke peserta didik dengan 
memberikan game pertanyaan kepada peserta didik. 
- peserta didik mengerjakan post test tentang materi api dan kebakaran 
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan 
berikutnya mengenai alat pelindung diri. 
- Peserta didik merespon salam penutup dari pendidik. 
 
I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
 
Keterangan : 
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1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 100). 
 
B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
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Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari 
persyaratan point penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca 
dan tulisan pada notulen dapat terbaca. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen 
benar sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat 
waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul 
terlambat 2 hari. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 
5 hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
 
 
 
 
 
 
 
C. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
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No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Jelaskan 3 pengertian 
istilah terkait dengan 
kebakaran 
Menjelaskan 3 pengertian istilah 
terkait dengan kebakaran 1 
1 
2 
Jelaskan 5 jenis 
kebakaran  
Menjelaskan 5 jenis-jenis kebakaran 2 1 
3 
Jelaskan 2 penyebab 
kebakaran  
Menjelaskan 2 penyebab kebakaran 3 1 
Soal ! 
1. Jelaskan 3 pengertian istilah terkait dengan kebakaran! 
2. Jelaskan 5 jenis kebakaran! 
3. Jelaskan 2 penyebab kebakaran! 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1  Kebakaran adalah terdapatnya 
nyala api yang tidak dikehendaki 
 Mencegah kebakaran adalah suatu 
upaya untuk menghindarkan 
terjadinya kebakaran 
 Resiko kebakaran adalah perkiraan 
tingkat keparahan apabila terjadi 
kebakaran 
 
 
Jika benar nilai 30 
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 10 
Jika hanya menyebutkan 
istilah tanpa penjelasan nilai 
5 
 
 
30 
2  Kebakaran golongan A : adalah 
kebakaran yang disebabkan oleh 
bahan padat yang mudah terbakar, 
misalnya kayu, kain, karet, kertas, 
plastik 
 Kebakaran golongan B : adalah 
kebakaran yang disebabkan oleh 
bahan yang mudah terbakar 
berwujud cair dan gas, misalnya 
bensin, oli, cat lilin, plastik cair. 
Jika benar nilai 50  
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 10 
Jika hanya menyebutkan 
tanpa penjelasan nilai 5 
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 Kebakaran golongan C : adalah 
kebakaran yang disebabkan oleh 
natural gas/LPG, propane, 
hydrogen, butane, sumber listrik. 
 Kebakaran golongan D: adalah 
kebakaran yang disebabkan oleh 
kelompok logam yang mudah 
terbakar seperti sodium, 
magnesium, potasium. 
 Kebakaran yang disebabkan oleh 
faktor lainnya seperti minyak 
goreng, lemak. 
 
 
50 
3.   Faktor manusia 
- Terbatasnya pengetahuan 
tentang kebakaran 
- Kelalaian manusia 
- Kesengajaan  
 Faktor alam/lingkungan 
- Tersambar petir 
- Reaksi antara bahan kimia 
- Akumulasi listrik statis 
Jika benar nilai 20  
Jika kurang tepat nilai tiap 
aspek 10 
Jika menyebutkan tanpa 
disertai penjelasan nilai 5 
 
20 
 
 
 
          Purworejo, 7 Agustus 2016 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah   : SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
Mata Pelajaran  : SHKK 
Kelas / Semester : X JB  / 1 
Materi Pokok : Menjelaskan Alat Pelindung Diri 
Alokasi Waktu : 1 x 2 jam @ 45 menit 
 
 
A. KOMPETENSI  INTI  (KI)  : 
K1  :  Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya 
K2 : Mengembangkan perilaku (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong – royong, kerjasama, cinta damai, responsive dan 
proaktif) dan menunjukkan sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai 
permasalahan bangsa dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan 
sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai cerminan bangsa 
dalam pergaulan dunia. 
K3 : Memahami, menerapkan dan menganalisis pengetahuan factual, konseptual, 
dan prosedural dalam pengetahuan teknologi, seni, budaya, dan humaniora 
dalam wawasan kemanusiaan, kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban 
terkait penyebab fenomena dan kejadian dalam bidang kerja yang spesifik 
untuk memecahkan masalah. 
K4 : Mengolah, menyaji dan menalar dalam ranah konkrit dan ranah abstrak 
terkait dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara 
mandiri, bertindak secara efektif dan kreatif dan mampu melaksanakan tugas 
spesifik di bawah pengawasan langsung. 
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B. KOMPETENSI DASAR 
1.1 Mensyukuri karunia Tuhan Yang Maha Esa, melalui menjaga dan 
melestarikan keutuhan jiwa, raga manusia serta lingkungan kerja sebagai 
tindakan pengamalan menurut agama yang dianutnya. 
2.1 Memiliki motivasi internal dan menunjukkan rasa ingin tahu dalam 
menemukan dan memahami berbagai aspek terkait dengan pemahaman 
sanitasi, hygiene dan keselamatan kerja. 
2.2 Menunjukkan perilaku ilmiah (jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli, santun, 
ramah lingkungan, gotong royong) dalam aktivitas sehari-hari sebagai wujud 
implementasi sikap dalam melakukan pekerjaan. 
2.3 Menunjukkan perilaku cinta damai dan toleransi dalam membangun kerjasama 
dan tanggungjawab dalam implementasi kesehatan dan keselamatan kerja. 
3.3 Memahami alat pelindung kerja 
4.4  Menggunakan alat pelindung diri saat melakukan pekerjaan 
  
 
C. INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI 
3.3.1 Menjelaskan 3 pengertian alat pelindung diri 
3.3.2 Menjelaskan 5 jenis alat pelindung diri dan fungsinya 
3.3.3 Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pengolah makanan dan 
pelayan makanan. 
4.4.1 Menjelaskan cara menggunakan APD. 
4.4.2    Menggunakan APD saat melakukan praktik pengolahan makanan 
D. TUJUAN PEMBELAJARAN 
Setelah mempelajari materi sanitasi hygiene dan keselamatan kerja, peserta didik  mampu  
1. Menjelaskan 3 pengertian alat pelindung diri dengan benar 
2. Menjelaskan 5 jenis alat pelindung diri dan fungsinya dengan benar. 
3. Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pengolah makanan dengan benar.  
4. Mengidentifikasi APD yang digunakan  seorang pelayan makanan dengan benar. 
5. Menjelaskan cara memilih APD dengan benar. 
6. Menjelaskan cara menggunakan APD dengan benar. 
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7. Memilih APD Jika diberikan pekerjaan yang harus dilakukan dengan benar. 
8. Menggunakan APD saat melakukan praktik pengolahan makanan dengan benar.   
 
E. MATERI POKOK PEMBELAJARAN 
1. Pengertian alat pelindung diri 
2. Jenis-jenis alat pelindung diri dan fungsinya 
3. Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pengolah makanan 
4. Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pelayan makanan 
5. Menjelaskan cara memilih APD  
6. Menjelaskan cara menggunakan APD  
7. Memilih APD jika diberikan pekerjaan yang harus dilakukan 
8. Menggunakan APD saat melakukan praktik pengolahan makanan. 
 
F. METODE PEMBELAJARAN 
Pendekatan  : Saintifik 
Model Pembelajaran : Make a Match   
Metode   : 1. Menggali informasi 
      2. Pengamatan terhadap sumber referensi 
      3. Diskusi kelompok 
      4. Memasangkan pertanyaan dengan jawaban  
 
G. MEDIA, ALAT, DAN BAHAN 
1. Media : Power Point Materi Alat Pelindung Diri 
2. Alat dan Bahan : LCD, Papan Tulis, Hand Out, Modul, Kertas, Kertas asturo 
3. Sumber Belajar : Ir. Tuti Sumiati, M.M, 2013. Sanitasi Hygiene dan 
Keselamatan Kerja Bidang Makanan 1. Kementrian Pendidikan dan Kebudayaan 
Direktorat Pembinaan Sekolah Menengah Kejuruan. Jakarta   
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H. LANGKAH – LANGKAH KEGIATAN PEMBELAJARAN 
1. Pendahuluan (10 menit) 
a. Peserta didik mengawali pembelajaran dengan berdo’a dan memberi salam. 
b. Peserta didik memberikan respon ketika dicek kehadirannya. 
c. Peserta didik menyimak penjelasan pendidik tentang materi yang akan dibahas 
yaitu mengenai Alat Pelindung Diri. 
d. Peserta didik menyimak penjelasan mengenai tujuan pembelajaran, manfaat alat 
pelindung diri untuk keselamatan kerja, strategi pembelajaran yang akan 
digunakan yaitu dengan game pertanyaan. 
2. Inti (60 menit) 
a. Mengamati (5 menit) 
- Peserta didik mengamati gambar seorang lelaki lengkap dengan peralatan 
perlindungan diri pada power point. 
b. Menanyakan (10 menit) 
- Peserta didik merespon pertanyaan dari pendidik tentang gambar seorang lelaki 
lengkap dengan peralatan perlindungan diri  
- Peserta didik merespon pertanyaan mengenai pengertian alat pelindung diri, jenis-
jenis alat pelindung diri dan fungsinya, pemilihan alat pelindung diri, dari 
pendidik dengan cara pendidik sudah menyiapkan sebuah kertas berisi pertanyaan 
dan bukan pertanyaan pada tusuk sate, peserta didik mengambil tusuk sate secara 
bergantian. 
c. Mengumpulkan data (15 menit) 
- Peserta didik dikelompokkan menjadi 8 kelompok. Setiap kelompok terdiri dari 3 
orang siswa. Pembentukan kelompok dilakukan dengan game yaitu dengan cara 
pendidik sudah menyiapkan nama dengan inisial huruf depan pada sebuah kertas 
origami. 
- Peserta didik perwakilan kelompok mengambil soal pada sebuah kardus. Masing-
masing kelompok mendiskusikan tentang penugasan kelompok. 
- Peserta didik dapat mencari sumber jawaban yang telah disiapkan oleh pendidik 
pada sebuah kardus. 
- Pendidik memberikan kertas asturo kepada masing-masing kelompok. 
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d. Mengasosiasi (15 menit) 
- Peserta didik menempelkan hasil diskusi dengan media kertas asturo yang telah 
diberikan oleh pendidik. 
- Kertas asturo yang digunakan sebagai media untuk menempel jawaban dihias 
menarik. 
e. Mengkomunikasikan (15 menit) 
- Peserta didik perwakilan kelompok mengambil soal pada sebuah kardus lalu 
memberikan pertanyaan kepada kelompok lain.  
- Kelompok lain menjawab pertanyaan yang diberikan oleh kelompok penanya, 
kelompok yang memiliki jawaban, membenarkan maupun menyalahkan jawaban 
yang telah disebutkan.  
3. Penutup (20 menit) 
- Peserta didik merespon feedback/umpan balik berupa game pertanyaan 
mengenai materi pengertian alat pelindung diri, jenis alat pelindung diri, 
pemilihan alat pelindung diri dengan cara pendidik memanggil nomer absen 
sesuai dengan tanggal, bulan, dan tahun pada hari pembelajaran. 
- Peserta didik menyimak kesimpulan pembelajaran hari ini tentang alat 
pelindung diri. 
- Peserta didik mengerjakan post test tentang materi alat pelindung diri 
- Peserta didik mendengarkan arahan guru untuk materi pada pertemuan 
berikutnya mengenai kesehatan kerja. 
- Peserta didik menyimak penugasan dari pendidik yaitu alat pelindung diri 
dalam usaha makanan dan catering. 
- Peserta didik merespon salam penutup dari pendidik. 
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I. Penilaian  
A. Penilaian Keaktifan 
No 
No 
Induk 
Nama 
Siswa 
Penilaian 
Ket. Sangat 
aktif 
Aktif 
Cukup 
Aktif 
Kurang 
Aktif 
Tidak 
Aktif 
         
 
Keterangan : 
1. Dinyatakan tidak aktif apabila peserta didik tidak pernah bertanya ataupun 
menjawab pertannyaan sama sekali pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (peserta didik mendapat poin 0). 
2. Dinyatakan kurang aktif bila peserta didik hanya bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan sebanyak satu kali saja pada saat diskusi ataupun saat 
pembelajaran berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 25). 
3. Dinyatakan cukup aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab dua kali 
pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. (Peserta didik 
mendapatkan point 50). 
4. Dinyatakan aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab pertanyaan  
sebanyak dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran berlangsung. 
(Peserta didik  mendapatkan point 75). 
5. Dinyatakan sangat aktif bila peserta didik bertanya ataupun menjawab 
pertanyaan lebih dari dua kali pada saat diskusi ataupun saat pembelajaran 
berlangsung. (Peserta didik mendapatkan point 100). 
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B. Penilaian Perangkat Tugas 
No 
No 
Induk 
Nama Siswa 
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Laporan diskusi : 
1. Kerapian : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila chart rapi, notulen tertulis rapi, 
adanya kesesuaian aksesoris pada chart (warna, animasi, dan perangkat 
lainnya), chart tidak polos/ada tambahan aksesoris dalam chart. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 75 bila hanya memenuhi dari 3 
persyaratan poin penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi dari 2 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 25 bila hanya memenuhi dari 1 
persyaratan point penilaian kerapian. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari 
persyaratan point penilaian kerapian. 
2. Kejelasan Tulisan : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila tulisan pada chart dapat terbaca 
dan tulisan pada notulen dapat terbaca. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari poit 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
 Peserta didik mendapat nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian kejelasan tulisan. 
3. Ketepatan Isi : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila isi pada chart sesuai dengan 
materi dan hasil jawaban pertanyaan yang dituliskan pada notulen 
benar sesuai dengan materi yang ada. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 50 bila hanya memenuhi 1 dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila tidak memenuhi dari point 
persyaratan penilaian ketepatan isi. 
Pengerjaan Tugas Modul : 
 Peserta didik mendapat nilai 100 bila mengumpulkan modul tepat 
waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan modul 
terlambat 1 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan modul 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan modul 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan modul 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan modul terlambat 
5 hari dan keatas. 
Pengerjaan Tugas Rumah : 
 Peserta didik mendapatkan nilai 100 bila mengumpulkan tugas rumah 
tepat waktu. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 80 bila mengumpulkan tugas tumah 
terlambat 1 hari. 
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 Peserta didik mendapatkan nilai 60 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 2 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 40 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 3 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 20 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 4 hari. 
 Peserta didik mendapatkan nilai 0 bila mengumpulkan tugas rumah 
terlambat 5 hari dan keatas. 
 
C. Tes Tertulis 
1. Teknik    : Tulis 
2. Bentuk Instrumen : Tes Essay 
3. Pemetaan butir soal, Instrumen soal, kunci jawaban, skor penilaian : 
No Materi Indikator 
Nomor 
soal 
Jumlah 
Soal 
 
1 
Jelaskan pengertian alat 
pelindung diri menurut 2 
ahli 
Menjelaskan pengertian alat 
pelindung diri menurut 2 ahli 1 
1 
2 
Jelaskan 5 jenis alat 
pelindung diri dan 
fungsinya  
Menjelaskan 5 jenis alat pelindung 
diri dan fungsinya 
2 1 
3 
Jelaskan 3 cara memilih 
alat pelindung diri  
Menjelaskan 3 cara memilih alat 
pelindung diri 
3 1 
Soal ! 
1. Jelaskan pengertian alat pelindung diri menurut 2 ahli! 
2. Jelaskan 5 jenis alat pelindung diri dan fungsinya! 
3. Jelaskan 3 cara memilih alat pelindung diri! 
No Indikator Jawaban Kriteria Penilaian Skor 
1  Suatu alat yang mempunyai 
kemampuan untuk melindungi 
Jika benar nilai 20 
Jika kurang tepat nilai tiap 
20 
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seseorang yang fungsinya 
mengisolasi sebagian atau seluruh 
tubuh dari potensi bahaya di tempat 
kerja (Peraturan Menteri Tenaga 
Kerja Dan Transmigrasi Republik 
Indonesia Nomor 
PER.08/MEN/VII/2010). 
 Seperangkat alat yang mempunyai 
kemampuan untuk melindungi 
seseorang saat melaksanakan 
pekerjaan yang mencegah tenaga 
kerja terkena bahaya di tempat 
kerja (Sartika, 2005). 
 
aspek 10 
Jika menyebutkan tetapi 
kurang lengkap nilai 10 
Jika jawaban salah 1 
Jika tidak menjawab sama 
sekali nilai 0 
 
 
2  Pelindung kepala; adalah alat 
pelindung yang berfungsi untuk 
melindungi kepala dari benturan, 
terantuk, kejatuhan atau terpukul 
benda tajam atau benda keras 
 Pelindung mata dan muka; adalah 
alat pelindung yang digunakan 
untuk melindungi mata dan muka 
dari paparan bahan kimia 
berbahaya, percikan panas, benda 
panas, pancaran panas, cahaya dll. 
 Pelindung telinga; adalah alat 
pelindung yang digunakan untuk 
melindungi telinga dari kebisingan 
dan tekanan. 
 Pelindung pernapasan beserta 
perlengkapannya; adalah alat 
pelindung yang digunakan untuk 
melindungi organ pernafasan 
 Pelindung tangan; adalah alat 
pelindung yang berfungsi untuk 
melindungi tangan dan jari-jari 
tangan dari paparan api, suhu 
panas, suhu dingin, arus listrik, 
bahan kimia, benturan, pukulan dan 
Jika benar nilai 50  
Jika menjawab satu point 10 
Jika hanya menyebutkan 
tanpa penjelasan nilai 5 
Jika menjawab salah semua 
nilai 2 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
50 
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tergores. 
3.   Enak dan nyaman dipakai 
 Tidak mengganggu saat 
melaksanakan pekerjaan dan tidak 
membatasi ruang gerak 
 Efektif memberikan perlindungan 
terhadap bahaya yang mungkin 
timbul ditempat kerja 
Jika benar semua nilai 30  
Jika menjawab satu point 
nilai 10 
Jika menjawab salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
30 
 
          Purworejo, 24 Agustus 2016 
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A. Pengertian Keselamatan Kerja dan Kesehatan Kerja (K3) 
Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) merupakan merupakan suatu upaya 
penting yang harus dilakukan terutama bagi dunia usaha/industri. 
 
B. Pentingnya Penerapan K3 
a. Banyaknya angka kecelakaan kerja yang terjadi didunia kerja 
b. Kurangnya standar kerja yang terdapat disuatu perusahaan  
c. Kerugian yang dapat ditimbulkan akibat terjadinya kecelakaan kerja 
d. Daya saing pasar global suatu negara ditentukan oleh tingkat kecelakaan kerja 
yang terjadi dinegara tersebut. 
e. Masih kurangnya kesadaran sebagian masyarakat termasuk kalangan dunia 
usaha tentang pentingnya aspek K3. 
f. K3 menjadi issu global yang mempengaruhi perdagangan dan arus barang 
antar negara. 
 
C. Ruang Lingkup K3 
1. Pengertian keselamatan dan kecelakaan kerja 
Kecelakaan kerja diartikan sebagai suatu kejadian yang tak terduga dan 
tidak dikehendaki yang mengacaukan proses suatu kegiatan yang telah 
direncanakan. 
2. Istilah terkait dengan kecelakaan kerja 
- Tempat kerja 
- Insiden 
- Accident 
- Bahaya (hazard) 
- Aman 
- Danger 
- Risk atau resiko 
- Unsafe action atau tindakan tak aman 
- Unsafe condition atau keadaan tak aman 
3. Jenis dan akibat kecelakaan kerja 
Jenis kecelakaan kerja cukup banak tergantung pada jenis 
pekerjaan dan area kerja.  
4. Penyebab kecelakaan kerja 
5. Kerugian kecelakaan kerja 
- Kerugian ekonomi 
- Kerugian non ekonomi 
6. Pencegahan kecelakaan kerja 
- Mengidentifikasi faktor penyebab yang adapat menimbulkan 
bahaya 
- Melakukan pengendalian teknis (Engineering control) 
- Melakukan pengendalian administratif 
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A.API DAN KEBAKARAN 
 
KEBAKARAN adalah  terdapatnya api  / nyala api yang tidak 
dikehendaki , yang dapat menimbulkan bencana dan kerugian .   
 
BEBERAPA ISTILAH TERKAIT KEBAKARAN :   
 
 MENCEGAH KEBAKARAN adalah suatu upaya untuk 
menghindarkan terjadinya kebakaran,   
 RESIKO KEBAKARAN adalah perkiraan tingkat keparahan 
apabila terjadi  kebakaran yang dipengaruhi oleh:    
-Flammabelity = Yaitu jumlah /banyaknya barang yang mudah 
terbakar  .  
-Quantity           =  Jumlah / banyaknya bahan yang  mudah 
terbakar.  
-Probability  =  yaitu tingkat pemaparan atau berapa besar 
nilai material yang terancam; dan atau seberapa 
banyak orang yang terancam jika terjadi 
kebakaran. 
 MENGURANGI RESIKO KEBAKARAN  adalah upaya 
untuk menekan atau mengurangi resiko kebakaran ketingkat 
level yang lebih rendah.   
 
 MeMADAMKAN KEBAKARAN  adalah tehnik untuk 
menghentikan proses pembakaran/ nyala api, dengan 
menghilangkan salah satu elemen pembentuk nyala api.   
 
 NYALA API adalah proses perubahan zat awal, menjadi zat 
yang baru melalui reaksi kimia oksidasi eksotermal 
 
 EVACUATION  proses penyelamatan diri melalui rute 
penyelamatan darurat kebakaran yang dibangun permanen di 
dalam gedung  (lorong, tangga darurat dll), digunakan saat 
terjadi kebakaran.    
 
 PENYEBARAN PANAS adalah proses penyebaran panas , 
asap, gas yang berasal dari hasil pembakaran, melalui kondusksi 
dan konveksI 
 
  
B. IDENTIFIKASI RESIKO 
KEBAKARAN  
 
A. PROSES TERJADINYA KEBAKARAN   
Proses terjadinya kebakaran , Terdapat 3 elemen utama saat terjadi 
suatu kebakaran :  
1. Bahan yang mudah terbakar, dapat berbentuk padat, cair, atau 
gas; biasanya  mengandung  unsur C( Carbon)  atau H 
(Hydrogen)  
2. Bahan pengoksidasi, berupa oksigen ( O2 ) yang berasal dari 
udara 
3.  Sumber panas /sumber api .  
Ketiga elemen pembentuk nyala api tersebut dikenal dengan “segitiga 
api”,  
 
B. JENIS-JENIS KEBAKARAN  
Berdasarkan jenis  bahan yang terbakar, kebakaran dibedakan menjadi 
5 macam yaitu  :  
1.  Golongan A , disebabkan oleh bahan padat yang mudah terbakar. 
2. Golongan B,disebabkan oleh bahan berwujud gas dan cair.  
3. Golongan C,disebabkan oleh bahan berwujud gas murni 
4. Golongan D ,disebabkan oleh bahan logam yang mudah terbakar. 
5. Golongan E ,disebabkan oleh minyak goreng,lemak dan bahan 
minyak yang digunakan pada proses pengolahan makanan.   
 
C. PENYEBAB KEBAKARAN  
Faktor penyebab kebakaran dibedakan menjadi 2 macam , yaitu :   
1. FAKTOR MANUSIA :     
  - Kesengajaan  
- Adanya kelalaian  
- Terbatasnya pengetahuan tentang   
kebakaran   
-  
2. FAKTOR LINGKUNGAN :  - tersambar petir , 
-Reaksi kimia, 
Akumulasi listrik ststis .  
 
C.PENANGANAN KEBAKARAN 
D. PENANGANAN KEBAKARAN   
Upaya yang dapat dilakukan dalam rangka pencegahan dan 
penanganan kebakaran antara lain:  
1. Melakukan identifikasi faktor potensi bahaya kebakaran secara 
berkala.  
2.  Analisis tingkat akibat yang ditimbulkan oleh faktor potensi  
bahaya (ringan, sedang, berat atau sangat serius) jika terjadi 
kebakaran.  
3. Pemberian informasi tentang seluk beluk kebakaran, akibat dan 
cara penanganannya.  
4. Penerapan peraturan/disiplin saat bekerja di area pengolahan 
makanan.  
5.  Latihan cara penanggulangan kebakaran  
 
 
  
 
E. ALAT PEMADAM KEBAKARAN    
APAR   
( Alat Pemadam Kebakaran Ringan )    
Alat Pemadam Api Ringan adalah alat pemadam api yang 
digunakan untuk mematikan api pada saat pertama kali muncul. 
Penggunaan APAR secara efektif akan mampu mencegah terjadinya 
bahaya kebakaran yang lebih besar, oleh karena itu maka APAR harus 
dipasang dan disimpan sesuai aturan yang tertuang pada Peraturan 
Menteri Tenaga Kerjadan Transmigrasi no. Per-  
04/MEN/1980.  
JENIS-JENIS APAR   
 
1. APAR jenis A: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan padat yang terbakar berupa kayu, kain, 
karet dan kertas.  
2. APAR jenis B: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan yang terbakar berwujud cair, misalnya 
bensin, oli, cat lilin, plastik cair.  
3. APAR jenis C: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan terbakar berbentuk gas seperti Natural 
Gas / LPG, propana, hydrogen, butana, sumber listrik.  
4.  APAR jenis D: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan terbakar berupa logam yang mudah 
terbakar seperti sodium, magnesium, potassium.  
5. APAR jenis E: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan lainnya seperti minyak goreng, lemak 
dan kelompok minyak lainnya. 
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ALAT PELINDUNG DIRI 
 
 
A. Pengertian Alat Pelindung Diri (APD) 
 
a. Suatu alat yang mempunyai kemampuan untuk melindungi seseorang yang fungsinya 
mengisolasi sebagian atau seluruh tubuh dari potensi bahaya di tempat kerja (Peraturan 
Menteri Tenaga Kerja Dan Transmigrasi Republik Indonesia Nomor 
PER.08/MEN/VII/2010).  
b. Seperangkat alat yang mempunyai kemampuan untuk melindungi seseorang saat 
melaksanakan pekerjaan yang mencegah tenaga kerja terkena bahaya di tempat kerja 
(Sartika, 2005).  
c. Alat yang digunakan untuk melindungi pekerja dari luka atau penyakit yang diakibatkan 
oleh adanya kontak dengan bahaya (hazards) di tempat kerja, baik yang bersifat kimia, 
biologis, radiasi, fisik, elektrik, mekanik dan lainnya (Occupational Safety and Health 
Administration = OSHA). 
 
 
 
B. Jenis Alat Pelindung Diri  
 
Alat pelindung kerja terdiri dari:  
a. Pelindung kepala; adalah alat pelindung yang berfungsi untuk melindungi kepala dari 
benturan. 
b. Pelindung mata dan muka; adalah alat pelindung yang digunakan untuk melindungi 
mata dan muka dari paparan bahan kimia berbahaya, percikan panas, benda panas, 
pancaran panas, cahaya dll. 
c. Pelindung telinga; adalah alat pelindung yang digunakan untuk melindungi telinga 
dari kebisingan dan tekanan. 
d. pelindung kaki adalah alat yang berfungsi untuk melindungi kaki dari tertimpa atau 
berbenturan dengan benda-benda berat, tertusuk benda tajam, terkena cairan panas 
atau dingin, uap panas, terpajan suhu yang ekstrim, terkena bahan kimia berbahaya 
dan jasad renik, tergelincir. 
e. Pakaian pelindung adalah pakaian yang berfungsi untuk melindungi badan sebagian 
atau seluruh bagian badan dari bahaya temperatur panas atau dingin yang ekstrim, 
benda-benda panas, percikan bahan-bahan kimia, cairan panas, uap panas. 
 
C. Identifikasi APD Pengolahan Dan Pelayan Makanan  
 
 Alat pelindung diri pada pengolahan makanan : 
a. Kerpus / topi chef  
b. Necktie/dasi 
c. Double breast jacket 
d. Trousers  
e. Apron/celemek 
f. Sarung tangan 
g. Side towel 
h. Cempal  
i. Safety shoes 
 
 
D. Pemilihan APD 
 
 
Pemilihan APD dipengaruhi oleh berbagai faktor, beberapa diantaranya adalah:  
 
a. Jenis pekerjaan yang akan dilakukan  
b. Enak dan nyaman dipakai  
c. Tidak mengganggu saat melaksanakan pekerjaan dan tidak membatasi ruang gerak.  
d. Efektif memberikan perlindungan terhadap bahaya yang mungkin timbul di tempat kerja.  
e. Tidak menggangu performance pekerja  
f. Tidak ada efek samping dari penggunaan APD  
g. Mudah dalam pemeliharaan, tepat ukuran, mudah diperoleh dan harga terjangkau. 
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SEKOLAH MENENGAH KEJURUAN (SMK) NEGERI 3 PURWOREJO 
KELOMPOK PARIWISATA 
Jl. Kartini No.5 Purworejo Telp (0275) 321268 Fax. (0275) 324350 
E-mail : smkn3purworejo@ymail.com 
Disusun oleh  
Widya Marta Kismawati 
A. Pengertian Keselamatan dan Kesehatan Kerja(K3) 
Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) merupakan suatu upaya penting yang 
harus dilakukan terutama bagi dunia usaha/industri. Berdasarkan Undang-Undang 
Nomor 1 Tahun 1970 tentang Keselamatan Kerja menyatakan bahwa Keselamatan 
dan Kesehatan Kerja yang selanjutnya disingkat K3 adalah segala kegiatan untuk 
menjamin dan melindungi keselamatan dan kesehatan tenaga kerja melalui upaya 
pencegahan kecelakaan kerja dan penyakit akibat kerja. Pemerintah Indonesia saat ini 
mencanangkan untuk meningkatkan keselamatan dan kesehatan dengan mewajibkan 
penerapan system manajemen K3 (SMK3) di berbagai jenis usaha.  
 
Pengertian Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) juga dapat ditinjau dari beberapa 
aspek diantaranya adalah sebagai berikut:  
a. Aspek filosofi: menyatakan bahwa K3 adalah suatu pemikiran dan upaya untuk 
menjamin keutuhan dan kesempurnaan hak jasmaniah maupun rohaniah, hasil 
karya dan budaya tenaga kerja menuju masyarakat adil dan makmur.  
b. Aspek ilmu: menyatakan bahwa K3 adalah ilmu pengetahuan dan penerapannya 
dalam upaya mencegah kemungkinan terjadinya kecelakaan dan penyakit akibat 
kerja.  
c. Aspek praktis/etimologi: menyatakan bahwa K3 merupakan suatu upaya 
perlindungan tenaga kerja dan orang lain yang memasuki area kerja agar selalu 
dalam keadaan selamat dan sehat selama melakukan pekerjaan di tempat kerja serta 
penggunaan sumber dan proses produksi secara aman dan effisien. 
 
B. Pentingnya Penerapan K3 
 
Beberapa hal yang mendasari pentingnya implementasi K3 saat ini antara lain adalah:  
a. Banyaknya angka kecelakaan kerja yang terjadi di dunia kerja  
b. Kurangnya standar kerja yang terdapat di suatu perusahaan  
c. Kerugian yang dapat ditimbulkan akibat terjadinya kecelakaan kerja 
d. Daya saing pasar global suatu negara ditentukan oleh tingkat kecelakaan kerja yang 
terjadi di negara tersebut. Semakin tinggi tingkat kecelakaan kerja yang terjadi di 
suatu negara, semakin rendah daya saing Negara tersebut di pasar global.  
e. Masih kurangnya kesadaran sebagian masyarakat termasuk kalangan dunia usaha 
tentang pentingnya aspek K3  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
C. Pengertian Keselamatan dan Kecelakaan Kerja 
 
 
 
Kecelakaan kerja diartikan sebagai suatu kejadian yang tak terduga dan tidak 
dikehendaki yang mengacaukan proses suatu kegiatan yang telah direncanakan. 
Sedangkan pengertian kecelakaan akibat kerja adalah Kecelakaan yang terjadi terkait 
dengan pekerjaan, yaitu kecelakaan yang diakibatkan langsung oleh pekerjaan, atau 
pada saat melaksanakan pekerjaan.  
Kecelakaan kerja yang terjadi di tempat kerja dapat menyebabkan kerugian 
besar, antara lain kerusakan sarana produksi, biaya pengobatan, kompensasi akibat 
kecelakaan kerja dan pekerja tidak dapat bekerja kembali karena kecacatan yang 
ditimbulkannya. 
 
D. Istilah terkait dengan kecelakaan kerja 
 
Beberapa istilah terkait dengan kecelakaan kerja antara lain adalah:  
a. “Tempat kerja” ialah tiap ruangan atau lapangan, tertutup atau terbuka, bergerak 
atau tetap, dimana tenaga kerja bekerja, atau sering dimasuki kerja untuk keperluan 
suatu usaha dan dimana terdapat sumber-sumber bahaya sebagaimana diperinci 
dalam pasal 2; yang termasuk tempat kerja ialah semua ruangan, lapangan, 
halaman dan sekelilingnya yang merupakan bagian-bagian atau yang berhubungan 
dengan tempat kerja tersebut (Undang-Undang No. 1 Tahun 1970 tentang 
“Keselamatan Kerja”, pasal 1).  
b. Insiden (near miss) adalah suatu kejadian yang tidak diinginkan, yang jika sedikit 
saja keadaan berbeda dapat menyebabkan cedera, kerusakan properti/peralatan, 
kebakaran dan lain-lain kecelakaan kerja. Istilah insiden menggambarkan kejadian 
bahaya terjadi namun belum ada korban.  
c. Accident adalah suatu kejadian yang tidak diduga semula dan tidak dikehendaki 
yang mengacaukan proses yang telah diatur dari suatu aktifitas dan dapat 
menimbulkan kerugian baik korban manusia dan atau harta benda. Dikatakan 
“accident” jika potensi bahaya terjadi dan menimbulkan korban.  
d. Bahaya (hazard) yaitu suatu keadaan atau tindakan yang dapat menimbulkan 
kerugian terhadap manusia, harta, benda.  
e. Aman: adalah kondisi tidak ada kemungkinan malapetaka (bebas dari bahaya) 
 
f. Danger: adalah pernyataan yang menggambarkan adanya potensi bahaya secara  
relatif. Kondisi yang berbahaya mungkin saja ada, akan tetapi dapat menjadi tidak 
berbahaya karena telah dilakukan beberapa tindakan pencegahan.  
g. Risk atau dalam Bahasa Indonesia diartikan sebagai “resiko” yaitu pernyataan 
kemungkinan terjadinya kecelakaan / kerugian pada priode waktu tertentu atau 
siklus operasi tertentu.  
h. Unsafe action atau tindakan tak aman diartikan sebagai suatu pelanggaran terhadap 
prosedur keselamatan yang memberikan peluang terhadap terjadinya kecelakaan.  
i. Unsafe condition atau keadaan tak aman adalah suatu kondisi fisik atau keadaan 
berbahaya yang dapat langsung mengakibatkan terjadinya kecelakaan. 
 
E. Jenis dan Akibat Kecelakaan Kerja 
 
Jenis kecelakaan kerja cukup banyak tergantung pada jenis pekerjaan dan area kerja, 
namun yang kemungkinan terjadi pada usaha makanan atau katering antara lain yaitu:  
a. Terjatuh  
b. Tertimpa benda jatuh 
c. Tertumbuk  
d. Terjepit  
e. Terkilir  
f. Terbakar  
g. Tersengat arus listrik  
h. Terpapar radiasi/panas  
i. Termakan makanan tercemar 
  
 
Kecelakaan kerja dapat mengakibatkan hal-hal berikut yaitu:  
 
1) Patah tulang  
2) Keseleo  
3) Memar dan luka dalam  
4) Luka bakar (arus listrik, terbakar)  
5) Luka buka  
6) Keracunan, bisa akibat makanan atau akibat racun kimia  
7) Mati lemas  
8) Cacat fisik  
9) Kekurangan pekaan panca indera terhadap sesuatu 
 
F. Penyebab Kecelakaan Kerja 
 
Kecelakaan kerja dapat disebabkan oleh:  
a. Mesin/peralatan yang digunakan saat melakukan pekerjaan, antara lain:  
1) Peralatan tidak layak pakai, rusak atau tidak aman  
2) Pisau tumpul/tidak tajam  
3) Peralatan tidak bersih saat digunakan  
4) Penggunaan alat yang sama untuk proses yang berbeda  
b. Bahan-bahan yang digunakan saat melakukan pekerjaan  
1) Tertukar antara bahan makanan dengan bahan lain (additive)  
2) Jumlah bahan additive yang digunakan berlebihan  
c. Lingkungan yang tidak aman baik berasal dari fasilitas fisik, kimia dan biologis 
atau mikrobiologis, antara lain:  
1) Ada api di tempat penyimpanan bahan yang mudah terbakar  
2) Lantai licin atau terpapar minyak  
3) Air dan aliran listrik berdekatan 
4) Gedung kurang standar  
5) Area kerja panas akibat proses pengolahan makanan  
6) Pencahayaan dan ventilasi yang kurang atau berlebihan  
7) Sistem peringatan berlebihan  
8) Sistem penyimpanan bahan makanan yang tidak sesuai standar hygiene  
9) Sifat pekerjaan yang berpotensi bahaya 
 
Faktor manusia, misalnya melakukan tindakan tidak aman (unsafe action). 
Kecelakaan kerja yang disebabkan oleh faktor manusia biasanya disebabkan oleh hal-
hal berikut:  
a. Kecerobohan  
b. Tidak mengikuti prosedur kerja 
c. Kurang perhatian  
d. Bersenda-gurau di area kerja  
e. Kelelahan, bekerja berlebihan atau melebihi kekuatan diri f. Kurang pendidikan  
g. Kurang pengalaman  
h. Salah pengertian terhadap tugas 
i. Kurang terampil  
j. Menjalankan pekerjaan tanpa kewenangan  
Jika ditelaah lebih detail, kecelakaan kerja terjadi akibat adanya interaksi 
antara keempat aspek diatas, bisa antara manusia dengan alat, manusia dengan bahan, 
manusia dengan lingkungan kerja. 
 
G. Kerugian Kecelakaan Kerja 
 
a. Kerugian ekonomi  
1) Biaya perbaikan/penggantian karena kerusakan alat, bahan, bangunan 
(kerusakan sarana produksi).  
2) Biaya pengobatan dan perawatan tenaga kerja yang  terluka/cedera  
3) Tunjangan kecelakaan.  
4) Jumlah produksi dan mutu menurun karena tidak ada kegiatan saat dan setelah  
kegiatan sampai waktu tertentu.  
5) Biaya kompensasi kecelakaan bagi yang tidak dapat lagi bekerja.  
6) Penggantian tenaga kerja, perlu pelatihan / adaptasi bagi tenaga kerja yang baru.  
7) Kerugian jam kerja (waktu produksi terbuang). 
b. Non ekonomi  
1) Penderitaan korban dan keluarga  
2) Hilang waktu karena sakit  
3) Kerugian sosial. Misalnya kecelakaan kerja yang terjadi akibat kebocoran gas 
atau kebakaran yang berdampak pada masyarakat sekitar; seperti yang terjadi 
pada lumpur lapindo.  
4) Kehilangan pekerjaan  
5) Daya saing pasar global menurun  
Daya saing pasar global suatu negara saat ini dipengaruhi oleh tingkat kecelakaan 
kerja yang terjadi di negara tersebut.  
Negara yang memiliki daya saing tinggi, memiliki tingkat kecelakaan kerja yang 
rendah atau tingkat keselamatan kerja yang tinggi. Negara yang menempati urutan 
pertama adalah Finlandia, yang memiliki indeks kematian akibat kecelakaan kerja 
di bawah 1 per 100.000 pekerja (Soehatman Ramli,  
2010). 
 
H. Pencegahan Kecelakaan Kerja 
 
Langkah-langkah yang perlu dilakukan untuk mengurangi atau mencegah terjadinya 
kecelakaan kerja, antara lain melalui:  
a. Mengidentifikasi faktor penyebab yang dapat menimbulkan bahaya (identifikasi 
resiko bahaya). Dilakukan melalui pengamatan seksama kemungkinan bahaya dari 
keempat faktor penyebab bahaya.  
b. Melakukan pengendalian teknis (Engineering Control)  
1) Eliminasi  
2) Substitusi  
3) Isolasi (Rekayasa Engineering)  
4) Perubahan Proses (Pengadaan infrastruktur termasuk APD)  
5) Instruksi Kerja  
6) Sosialisasi/Pelatihan  
7) Pemantauan dan pengukuran  
c. Melakukan pengendalian administratif  
1) Pengurangan waktu kerja  
2) Rotasi, Mutasi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Latihan 1 
Anda telah mempelajari materi di atas. Sebelum melanjutkan ke materi berikutnya. 
Coba Anda tulis jawaban pertanyaan – pertanyaan berikut : 
1.  Berdasarkan materi di atas, sebutkan pengertian keselamatan dan kesehatan kerja(K3)! 
…………………………………………………………………………………………..………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………… 
 
2. Setelah Anda mempelajari materi Sanitasi Hygiene dan Keselamatan Kerja, seberapa 
pentingkah penerapan K3?  
…………………………………………………………………………………………..………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………… 
  
3. Manusia merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kecelakaan kerja, mengapa 
demikian? Beri penjelasan! 
…………………………………………………………………………………………..………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                                           RINGKASAN MATERI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) merupakan suatu upaya penting yang harus 
dilakukan terutama bagi dunia usaha/industri. 
 Kecelakaan kerja diartikan sebagai suatu kejadian yang tak terduga dan tidak 
dikehendaki yang mengacaukan proses suatu kegiatan yang telah direncanakan. 
 Kecelakaan kerja dapat disebabkan oleh : Mesin/peralatan yang digunakan saat 
melakukan pekerjaan, Bahan-bahan yang digunakan saat melakukan pekerjaan, 
Lingkungan yang tidak aman. 
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Bab 1  
Pendahuluan  
   
 
 
  
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Flammabelity = ada atau tidaknya bahan (yang disimpan atau diolah) yang mudah 
terbakar  
 Quantity = yaitu jumlah /banyaknya barang yang mudah terbakar  
 Probability = yaitu tingkat pemaparan atau berapa besar nilai material yang 
terancam; dan atau seberapa banyak orang yang terancam jika terjadi kebakaran  
 OKSIDASI ISOTERMAL = merupakan suatu reaksi yang menyebabkan adanya 
transfer kalor dari sistem ke lingkungan. Reaksi ini selalu ditandai dengan kenaikan 
suhu sistem saat reaksi berlangsung .  
( contoh = reaksi pembakaran, reaksi korosi, netralisasi asam dan basa )   
 REAKSI KONDUKSI = Perpindahan kalor / panas melalui perantara, dimana zat 
perantaranya tidak ikut berpindah. ( contoh = tutup panci terasa panas saat panci 
digunakan untuk memasak)  
 REAKSI KONVEKSI = perpindahan panas melalui aliran, dimana zat 
perantaranya ikut berpindah.jika partikel berpindah dan mengakibatkan kalor 
merambat. ( contoh = asap pada cerobong asap bergerak naik )  
 REAKSI RADIASI = perpindahan panas tanpa zat perantara , biasanya disertai 
dengan cahaya . (contoh = menjemur pakaian memanfaatkan reaksi radiasi)  
 LPG = Singkatan dari “ Lequefied petroleum gas “ / gas   
 APAR =  “ Alat Pemadam Kebakaran Ringan “ 
 
(KS) 
KATA SULIT 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bab 2 
Isi   
 
  
 
 
Bab 3 
Penutup   
 
  
 
 API DAN KEBAKARAN  
 
A. PENGERTIAN DAN ISTILAH DALAM KEBAKARAN 
 
  
Gambar 1 
 
KEBAKARAN adalah  terdapatnya api  / nyala api yang tidak 
dikehendaki , yang dapat menimbulkan bencana dan kerugian .   
 Beberapa istilah terkait dengan kebakaran :  
   MENCEGAH KEBAKARAN adalah suatu upaya untuk 
menghindarkan terjadinya kebakaran,   
 
RESIKO KEBAKARAN adalah perkiraan tingkat keparahan 
apabila terjadi  kebakaran yang dipengaruhi oleh:    
Flammabelity = Yaitu jumlah /banyaknya barang yang mudah 
terbakar  .  
 Quantity           =  Jumlah / banyaknya bahan yang  mudah 
terbakar.  
PENYEBARAN PANAS adalah proses penyebaran panas , asap, gas 
yang berasal dari hasil pembakaran, melalui kondusksi dan  
konveksi 
 
  
Probability  =  yaitu tingkat pemaparan atau berapa besar nilai 
material yang terancam; dan atau seberapa banyak orang yang 
terancam jika terjadi kebakaran. 
 
 
MENGURANGI RESIKO KEBAKARAN  adalah upaya untuk 
menekan atau mengurangi resiko kebakaran ketingkat level yang 
lebih rendah.  
   
 
 
 
MeMADAMKAN KEBAKARAN  adalah tehnik untuk 
menghentikan proses pembakaran/ nyala api, dengan menghilangkan 
salah satu elemen pembentuk nyala api.   
 
 
 
 
NYALA API adalah proses perubahan zat awal, menjadi zat yang 
baru melalui reaksi kimia oksidasi eksotermal 
 
  
 
EVACUATION  proses penyelamatan diri melalui rute penyelamatan 
darurat kebakaran yang dibangun permanen di dalam gedung  (lorong, 
tangga darurat dll), digunakan saat terjadi kebakaran.   
 
 
 
 
 
   IDENTIFIKASI RESIKO 
KEBAKARAN  
B. PROSES TERJADINYA KEBAKARAN   
Proses terjadinya kebakaran , Terdapat 3 elemen utama saat terjadi 
suatu kebakaran :  
1. Bahan yang mudah terbakar, dapat berbentuk padat, cair, atau 
gas; biasanya  mengandung  unsur C( Carbon)  atau H 
(Hydrogen)  
2. Bahan pengoksidasi, berupa oksigen ( O2 ) yang berasal dari 
udara 
3.  Sumber panas /sumber api .  
Ketiga elemen pembentuk nyala api tersebut dikenal dengan “segitiga 
api”, 
  
 
Gambar 2  
C. JENIS-JENIS KEBAKARAN  
Berdasarkan jenis  bahan yang terbakar, kebakaran dibedakan menjadi 
5 macam yaitu  :  
  
1. Golongan A , disebabkan oleh bahan padat yang mudah terbakar. 
2. Golongan B,disebabkan oleh bahan berwujud gas dan cair.  
3. Golongan C,disebabkan oleh bahan berwujud gas murni 
4. Golongan D ,disebabkan oleh bahan logam yang mudah terbakar. 
5. Golongan E ,disebabkan oleh minyak goreng,lemak dan bahan 
minyak yang digunakan pada proses pengolahan makanan.  
 
D. PENYEBAB KEBAKARAN  
Faktor penyebab kebakaran dibedakan menjadi 2 macam , yaitu :   
 
1. FAKTOR MANUSIA :     
  - Kesengajaan  
- Adanya kelalaian  
- Terbatasnya pengetahuan tentang   
kebakaran   
2. FAKTOR LINGKUNGAN :  - tersambar petir  
- Reaksi kimia  
- Akumulasi listrik ststis 
  PENANGANAN KEBAKARAN   
E. PENANGANAN KEBAKARAN   
Upaya yang dapat dilakukan dalam rangka pencegahan dan 
penanganan kebakaran antara lain:  
1. Melakukan identifikasi faktor potensi bahaya kebakaran secara 
berkala.  
2.  Analisis tingkat akibat yang ditimbulkan oleh faktor potensi  
bahaya (ringan, sedang, berat atau sangat serius) jika terjadi 
kebakaran.  
3. Pemberian informasi tentang seluk beluk kebakaran, akibat dan 
cara penanganannya.  
4. Penerapan peraturan/disiplin saat bekerja di area pengolahan 
makanan.  
5.  Latihan cara penanggulangan kebakaran 
  
 
 
 
 F. ALAT PEMADAM KEBAKARAN    
APAR   
( Alat Pemadam Kebakaran Ringan )  
   
Alat Pemadam Api Ringan adalah alat pemadam api yang 
digunakan untuk mematikan api pada saat pertama kali muncul. 
Penggunaan APAR secara efektif akan mampu mencegah terjadinya 
bahaya kebakaran yang lebih besar, oleh karena itu maka APAR harus 
dipasang dan disimpan sesuai aturan yang tertuang pada Peraturan 
Menteri Tenaga Kerjadan Transmigrasi no. Per-  
04/MEN/1980.  
 
 
JENIS-JENIS APAR   
 
1. APAR jenis A: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan padat yang terbakar berupa kayu, kain, 
karet dan kertas.  
2. APAR jenis B: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan yang terbakar berwujud cair, misalnya 
bensin, oli, cat lilin, plastik cair.  
3. APAR jenis C: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan terbakar berbentuk gas seperti Natural 
Gas / LPG, propana, hydrogen, butana, sumber listrik.  
4.  APAR jenis D: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan terbakar berupa logam yang mudah 
terbakar seperti sodium, magnesium, potassium.  
5. APAR jenis E: digunakan untuk memadamkan kebakaran yang 
disebabkan oleh bahan lainnya seperti minyak goreng, lemak 
dan kelompok minyak lainnya. 
 
 
 
 
 
 
 
PENUGASAN KELOMPOK  
 
Buatlah kelompok , selanjutnya diskusikan dan amati. Tuangkan hasil 
dengan menggunakan power point. Presentasikan didepan kelas! . 
 
 
 
PENUGASAN KELOMPOK 2 
 
 
Bentuklah   kelompok , coba praktikan dan diskusikan praktikum 
yang ada di atas !  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 RANGKUMAN 
 
  KEBAKARAN adalah  terdapatnya api  / nyala api yang tidak 
dikehendaki , yang dapat menimbulkan bencana dan kerugian  
 Beberapa pengertian istilah yang terkait dengan kebakaran antara 
lain:  
a.  Kebakaran adalah terdapatnya api nyala api yang tidak  
dikehendaki.  
b.   Mencegah kebakaran adalah suatu upaya untuk menghindarkan 
terjadinya kebakaran,  
c.  Resiko Kebakaran adalah perkiraan tingkat keparahan apabila  
      terjadi kebakaran; yang dipengaruhi oleh: Flambetty,quantity,  
probility.  
 PROSES TERJADINYA KEBAKARAN :  
 Bahan yang mudah bakar, dapat berbentuk padat, cair, atau gas; 
biasanya mengandung unsur C( Carbon) atau H ( Hydrogen)  
  Bahan pengoksidasi, berupa oksigen ( O2 ) yang berasal dari 
udara  
  Sumber panas /sumber api .  
 OKSIDASI ISOTERMAL = merupakan suatu reaksi yang 
menyebabkan adanya transfer kalor dari sistem ke lingkungan. 
Reaksi ini selalu ditandai dengan kenaikan suhu sistem saat 
reaksi berlangsung .  
( contoh = reaksi pembakaran, reaksi korosi, netralisasi asam 
dan basa )   
 REAKSI KONDUKSI = Perpindahan kalor / panas melalui 
perantara, dimana zat perantaranya tidak ikut berpindah. ( 
contoh = tutup panci terasa panas saat panci digunakan untuk 
memasak)  
 REAKSI KONVEKSI = perpindahan panas melalui aliran, 
dimana zat perantaranya ikut berpindah.jika partikel berpindah 
dan mengakibatkan kalor merambat. ( contoh = asap pada 
cerobong asap bergerak naik )  
 REAKSI RADIASI = perpindahan panas tanpa zat perantara , 
biasanya disertai dengan cahaya . (contoh = menjemur pakaian 
memanfaatkan reaksi radiasi)  
 LPG = Singkatan dari “ Lequefied petroleum gas “ / gas   
 APAR =  “ Alat Pemadam Kebakaran Ringan “ 
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MODUL ALAT PELINDUNG DIRI 
ii 
 
 
Peta Kedudukan Modul  
 
                    
 
 
 
 
 
                                                                                   
                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.1 Keselamatan 
dan kesehatan 
kerja 
4.1 
3.2 Api dan 
kebakaran 
4.2  
3.4 Kesehatan 
kerja 
 
3.3 Alat pelindung diri 
4.3 Menggunakan alat 
pelindung diri saat 
melakukan pekerjaan 
4.4  
4.6  
3.6 Hygiene dan sanitasi 
makanan 
4.5  
3.5 Penyakit akibat kerja 
4.8  
3.8 Resiko hygiene atau 
kerusakan makanan 
3.7 Mikroorganisme 
4.7  
iii 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Petunjuk 
Simbol 
KA 
KEGIATAN AWAL 
Tanda ini menunjukkan bahwa anda 
diminta melakukan seuatu kegiatan 
belajar sesuai dengan pengetahuan 
Anda tentang judul modul 
p 
PENDAHULUAN  
Tanda ini menunjukkan bahwa anda 
akan menemukan informasi tentang 
judul modul dan apa yang dapat 
Anda lakukan setelah menyelesaikan 
modul 
TP 
TUJUAN PEMBELAJARN 
Tanda ini menunjukkan hal-hal yang 
akan dicapai setelah selesai 
mempelajari modul ini. 
KS  
KATA-KATA SULIT 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan penjelasan 
tentang kata-kata sulit yang 
terdapat dalam modul ini. 
iv 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    
 
 
 
 
 
ISI 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan mempelajari informasi-
informasi tentang modul ini. 
I 
R 
RANGKUMAN 
Tanda ini menunjukkan bahwa Anda 
akan menemukan apa inti materi 
yang baru saja dipelajari 
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KEGIATAN AWAL  
Apa yang anda ketahui mengenai Alat Pelindung Diri ? 
Apakah anda tahu bahwa Alat Pelindung Diri sangat penting digunakan 
ketika bekerja? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
KA 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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BAB I  
PENDAHULUAN  
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 PENDAHULUAN  
 Alat Pelindung Diri (APD) diperlukan untuk melindungi seseorang 
ketika bekerja atau ketika berada di area kerja. Alat pelindung diri harus 
dapat menyelamatkan pekerja dari resiko kecelakaan kerja yang terjadi. 
Sehingga seseorang akan merasa terlindungi dan aman dari resiko 
kecelakaan kerja. Alat pelindung diri di area dapur sangat penting, dapur 
merupakan area kerja yang dapat menimbulkan kecelakaan jika tidak 
berhati-hati, dengan digunakannya alat pelindung diri sangat membantu 
dalam bekerja. 
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4 
 
 
 
 
 
 
 
 
TUJUAN PEMBELAJARAN : 
1. Menjelaskan 3 pengertian alat pelindung diri 
2. Menjelaskan 5 jenis alat pelindung diri dan fungsinya. 
3. Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pengolah makanan. 
4. Mengidentifikasi APD yang digunakan seorang pelayan makanan. 
5. Menjelaskan cara memilih APD. 
6. Menjelaskan cara menggunakan APD. 
7. Memilih APD jika diberikan pekerjaan yang harus dilakukan 
8. Menggunakan APD saat melakukan praktik pengolhan makanan. 
 
 
 
Kata-kata Sulit 
 
 
 APD : Alat Pelindung Diri 
 Jasad renik : mikroorganisme  
 Ear plug : sumbat telinga 
 Ear muff : penutup telinga 
 Aerosol : kabut 
 Apron : celemek  
 OSHA : Occupational Safety and Health Administration 
 
 
 
TP 
KS  
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BAB II 
ISI 
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A. Pengertian Alat Pelindung Diri dari Beberapa Ahli 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I 
Suatu alat yang mempunyai kemampuan untuk melindungi 
seseorang yang fungsinya mengisolasi sebagian atau seluruh 
tubuh dari potensi bahaya di tempat kerja (Peraturan Menteri 
Tenaga Kerja Dan Transmigrasi Republik Indonesia Nomor 
PER.08/MEN/VII/2010). 
Seperangkat alat yang mempunyai kemampuan untuk 
melindungi seseorang saat melaksanakan pekerjaan yang 
mencegah tenaga kerja terkena bahaya di tempat kerja (Sartika, 
2005). 
Alat yang digunakan untuk melindungi pekerja dari luka atau 
penyakit yang diakibatkan oleh adanya kontak dengan bahaya  
(hazards) di tempat kerja, baik yang bersifat kimia, biologis, radiasi, 
fisik, elektrik, mekanik dan lainnya (Occupational Safety  
and Health Administration = OSHA). 
Peralatan keselamatan yg harus dipergunakan oleh personil apabila 
berada dalam tempat kerja yang berbahaya. 
Alat yg berfungsi untuk melindungi tenaga kerja dalam melakukan 
pekerjaan agar terhindar dari bahaya di tempat kerja di tempat. 
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B. Jenis Alat Pelindung Kerja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pelindung kepala; adalah alat pelindung yang berfungsi untuk 
melindungi kepala dari benturan, alat pelindung kepala termasuk 
diantaranya helm, penutup kepala, topi, pengaman rambut. 
Pelindung mata dan muka; adalah alat pelindung yang digunakan 
untuk melindungi mata dan muka dari paparan bahan kimia 
berbahaya, percikan panas, Jenis pelindung mata dan muka 
diantaranya kacamata pelindung, tameng muka dan lain-lain. 
Pelindung telinga; adalah alat pelindung yang digunakan untuk 
melindungi telinga dari kebisingan dan tekanan. Jenis alat pelindung 
telinga antara lain sumbat telinga (ear plug) dan penutup telinga (ear 
muff)  
Pelindung pernapasan beserta perlengkapannya; adalah alat 
pelindung yang digunakan untuk melindungi organ pernafasan Jenis 
alat pelindung pernapasan dan perlengkapannya termasuk 
diantaranya masker dan respirator. 
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Pelindung tangan; adalah alat pelindung yang berfungsi untuk 
melindungi tangan dan jari-jari tangan dari paparan api, suhu panas, 
suhu dingin, arus listrik, bahan kimia, benturan, pukulan dan tergores. 
Jenis pelindung tangan termasuk diantaranya sarung tangan; bisa 
terbuat dari kulit, kain kanvas, kain atau kain berpelapis, karet, dan 
sarung tangan yang tahan bahan kimia. 
Pelindung kaki adalah alat yang berfungsi untuk melindungi kaki dari 
tertimpa atau berbenturan dengan benda-benda berat, tertusuk 
benda tajam, terkena cairan panas atau dingin, uap panas, terkena 
bahan kimia berbahaya dan jasad renik, tergelincir. 
Pakaian pelindung adalah pakaian yang berfungsi untuk melindungi 
badan sebagian atau seluruh bagian badan dari bahaya temperatur 
panas atau dingin yang ekstrim, benda-benda panas, percikan bahan-
bahan kimia, cairan panas, uap panas. Jenis pakaian pelindung antara 
lain termasuk diantaranya celemek (Apron/Coveralls), dan pakaian 
pelindung yang menutupi sebagian atau seluruh bagian badan. 
Setelah diskusi,  
silahkan Anda membaca materi pada 
halaman berikut ! 
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C. Identifikasi Alat Pelindung Diri Pengolah Makanan  
 
 
Alat pelindung diri yang digunakan oleh pengolah makanan yaitu : 
a. Hat cook/topi chef : berfungsi untuk mencegah rambut rontok & jatuh ke 
dalam makanan serta menyerap keringat di dahi. 
b. Necktie/ dasi : berfungsi untuk menyerap keringat disekitar leher agar tidak 
menetes ke makanan. 
c. Double breast jacket : berfungsi untuk melindungi dada dari panas api, 
makanan, atau cairan yang menyiram tubuh. 
d. Trousers (celana panjang) : berfungsi untuk menyerap keringat. 
e. Apron (celemek) : berfungsi untuk melindungi jas cook dan trousers dari 
kotoran. 
f. Side towel : berfungsi untuk menjaga tangan tetap bersih  
g. Cempal : berfungsi untuk melindungi tangan saat mengangkat benda panas. 
h. Safety shoes : berfungsi untuk melindungi kaki dari kemungkinan kecelakaan 
kerja didapur. Sepatu ini memiliki dasar dari bahan karet tebal agar tidak 
mudah slip dan dibagian atas dilindungi besi baja yang dilapisi dengan kulit 
agar kaki aman dari kejatuhan benda berat.  
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D. Pemilihan APD   
                                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pemilihan APD dipengaruhi oleh berbagai faktor, beberapa diantaranya adalah:  
a. Jenis pekerjaan yang akan dilakukan  
b. Enak dan nyaman dipakai  
c. Tidak mengganggu saat melaksanakan pekerjaan dan tidak membatasi ruang 
gerak.  
d. Efektif memberikan perlindungan terhadap bahaya yang mungkin timbul di 
tempat kerja.  
e. Tidak menggangu performance pekerja  
f. Tidak ada efek samping dari penggunaan APD  
g. Mudah dalam pemeliharaan, tepat ukuran, mudah diperoleh dan harga 
terjangkau. 
11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      BAB III 
 PENUTUP 
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 Menurut  Peraturan Menteri Tenaga Kerja Dan Transmigrasi Republik Indonesia 
Nomer PER.08/MEN/VII/2010) menyebutkan bahwa pengertian alat pelindung 
diri yaitu suatu alat yang mempunyai kemampuan untuk melindungi seseorang 
yang fungsinya mengisolasi sebagian atau seluruh tubuh dari potensi bahaya 
ditempat kerja. 
 Jenis alat pelindung kerja terdiri dari : 
a) Pelindung kepala 
b) Pelindung mata 
c) Peindung telinga 
d) Pelindung pernapasan 
e) Pelindung tangan 
f) Pelindung kaki 
g) Pakaian pelindung 
 Pemilihan APD dipengaruhi oleh berbagai faktor, beberapa diantaranya adalah : 
a) Jenis pekerjaan yang akan dilakukan  
b) Enak dn nyaman dipakai 
c) Tidak mengganggu saat melaksanakan pekerjaan dan tidak membatasi 
ruang gerak. 
d) Efektif memberikan perlindungan terhadap bahaya yang mungkin timbul 
ditempat kerja. 
e) Tidak mengganggu performance pekerja. 
f) Tidak ada efek damping dari penggunaan APD 
g) Mudah dalam pemeliharaan, tepat ukuran, mudah diperoleh dan herga 
terjangkau. 
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 FORMULIR 
Kode Dok. WK1/PIP/FO-005 
No. Revisi 01 
KARTU SOAL 
Halaman  1 dari 1     
Tanggal Berlaku 1 Juli 2014 
 
SOAL ULANGAN HARIAN 
 
Petunjuk mengerjakan ulangan :  
a. Kerjakan soal dibawah ini secara berurutan 
b. Alokasi waktu yang disediakan 60 menit 
c. Kerjakan di kertas folio 
d. Tuliskan jawaban saja di lembar folio 
 
 
 
1. Sebutkan pengertian Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) ! 
2. Menghitung kandungan zat gizi Energi dan Protein dari 1 ½ kg singkong (Bdd = 
75%, Energi = 146 kal, Protein = 1,2 gram) 
3. Uraikan perbedaan antara DKBM dan DBMP ! 
4. Jelaskan 4 kegunaan dari Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) ! 
5. Sebutkan pengertian Angka Kecukupan Gizi (AKG) ! 
6. Jelaskan kegunaan tabel Angka Kecukupan Gizi (AKG) ! 
7. Hitunglah kecukupan energi dari seorang laki-laki dewasa (25 th) dengan berat 
badan 60 kg ! 
 
8. Sebutkan Pengertian menu seimbang ! 
9. Jelaskan 3 fungsi menu seimbang ! 
10. Susunlah menu seimbang selama sehari dengan memperhatikan komposisi 
bahan makanan, warna, dan teknik memasak ! 
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PEDOMAN PENSEKORAN 
Nomor 
Soal 
Kunci/Kriteria Jawaban Skor 
1 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
7 
Daftar Komposisi Bahan Makanan (DKBM) adalah daftar yang memuat 
kadar gizi pelbagai bahan makanan yang digunakan di Indonesia.  
 
Bdd = 75/100 x 1500 = 1125 
Energi = 1125/100 x 146 = 1642,5 kal  
Protein = 1125/ 100 x 1,2 = 13,5 gram 
 
Perbedaan antara DKBM dan DBMP yaitu DKBM adalah daftar yang 
memuat kadar gizi pelbagai bahan makanan yang digunakan di 
Indonesia, sedangkan DBMP adalah daftar bahan makanan yang dalam 
satu kelompok dapat saling mengganti satu sama lain, karena mempunyai 
nilai kandungan zat gizi kurang lebih sama. 
  
Kegunaan DKBM yaitu : 
a. Untuk merencanakan hidangan makanan yang baik dan 
memenuhi kecukupan gizi. 
b. Untuk menterjemahkan kecukupan gizi yang dianjurkan menjadi 
bahan makanan. 
c. Dapat digunakan untuk menilai apakah konsumsi makanan 
sehari-hari telah memenuhi kecukupan zat gizi baik perorangan, 
keluarga maupun sekelompok besar orang. 
d. Sebagai panduan untuk mengetahui satu bahan makanan berkadar 
zat gizi tinggi atau rendah seperti daging sapi, mengandung 
protein lebih besar dari pada daging ayam.  
 
Angka Kecukupan Gizi adalah suatu kecukupan rata-rata zat gizi setiap 
hari bagi semua orang menurut golongan umur, jenis kelamin, ukuran 
tubuh, aktivitas tubuh, dan kondisi fisioligis khusus untuk mencapai 
derajat kesehatan yang optimal.  
  
 
Kegunaan tabel AKG adalah untuk mendeteksi kondisi kesehatan 
seseorang dengan mengetahui umurnya, dan tinggi badan, sehingga dapat 
diperkirakan berat badan, kecukupan energi, protein, dan zat pengatur 
lainnya.  
 
Energi = 60/56 x 2725 = 2919,64 kal 
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10 
 
 
Menu seimbang adalah menu yang terdiri dari beraneka ragam makanan 
dalam jumlah dan proporsi yang sesuai, sehingga memenuhi kebutuhan 
gizi seseorang guna pemeliharaan dan perbaikan sel-sel tubuh dan proses 
kehidupan serta pertumbuhan dan perkembangan. 
 
Fungsi menu seimbang : 
a. Sebagai pedoman kerja untuk menyiapkan segala bahan makanan, 
peralatan masak dan peralatan hidang yang akan digunakan untuk 
membuat makanan. 
b. Menentukan jumlah alat dan jenis alat makan  
c. Sebagai media atau alat penuntun dalam menentukan pilihan 
makanan yang akan disantap.  
 
Makan pagi : Nasi Putih 
           Ca Sayuran (wortel, buncis, kembang kol) 
           Tempe bacem  
           Omelet 
 
Selingan   : Bubur campur 
 
Makan siang : Nasi Putih  
 Sayur Asem 
            Lele Goreng 
 Pepes Tahu 
 
Selingan   : Fruit Slice 
 
 
Makan Malam : Nasi Putih  
   Tumis Kangkung 
              Perkedel tahu 
   Ayam bumbu rujak 
 
 
 
10 
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15 
 Skor Maksimum 100 
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SKOR PEROLEHAN 
NO SOAL RENTANGAN  NILAI 
1 Jika jawaban benar semua nilai 3 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 0 
2 Jika menjawab dengan rumus dan jawaban benar nilai 15 
Jawaban tiap poin nilai 5 
Jika menjawab dengan rumus dan jawaban salah nilai 3 
Jika jawaban benar tanpa menggunakan rumus nilai 2 
Jika jawaban salah nilai 1 
3 Jika jawaban benar semua nilai 10 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 1 
4 Jika jawaban benar semua nilai 16 
Jika jawaban benar satu nilai 4 
Jika jawaban benar dua nilai 8  
Jika jawaban benar tiga nilai 12 
Jika jawaban salah nilai 1 
5 Jika jawaban benar semua nilai 6 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 0 
6 Jika jawaban benar semua nilai 5 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 0 
7 Jika jawaban benar semua nilai 5 
Jika menjawab dengan rumus tapi jawaban salah nilai 3 
Jika tidak dengan rumus jawaban benar nilai 2 
Jika jawaban salah nilai 1 
8 Jika jawaban benar semua nilai 10 
Jawaban tiap aspek 1 
Jika jawaban salah nilai 1 
9 Jika jawaban benar semua nilai 15 
Jika menjawab satu nilai 5 
Jika menjawab dua nilai 10  
Jika jawaban salah nilai 1 
10 Jika jawaban benar semua nilai 15 
 
:Ilmu Gizi
: 
: X Jasa Boga 1 / Semester Gasal
: 2016/2017
: 1
: 10
: 24
: 75
Nomor soal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 %
Skor ideal 3 15 10 16 6 5 5 10 15 15 Keter-
Nama Siswa capaian
1 Ade Septi. D 3 13 1 16 5 1 5 3 10 15 72 72.00 - V
2 Anastasya. P.W 2 11 6 8 2 1 1 1 1 15 48 48.00 - V
3 Anisa Rizkia. F 3 6 10 16 6 1 3 4 10 15 74 74.00 - V
4 Anisa Sansabila 3 10 4 16 6 1 3 5 15 15 78 78.00 V -
5 Asri Yatun Muntiah 3 13 10 16 6 1 3 8 15 15 90 90.00 V -
6 Dita Lailatul Khusna 2 6 4 8 6 1 3 10 5 15 60 60.00 - V
7 Dwi Eri Yuni. H 3 15 10 16 5 1 3 10 15 15 93 93.00 V -
8 Elsa Oktaviana 3 15 10 16 6 1 3 10 15 15 94 94.00 V -
9 Ika Raihani 3 1 3 16 4 1 1 5 13 10 57 57.00 - V
10 Indah Putri. M 3 11 10 16 6 1 3 4 15 15 84 84.00 V -
11 Ivon Lestiandani 3 15 6 4 5 1 3 3 10 15 65 65.00 - V
12 Khairunisa 3 15 3 16 6 1 5 5 15 15 84 84.00 V -
13 Kholifatul Azizah 3 13 6 16 6 1 5 6 15 15 86 86.00 V -
14 Linda Rahmawati 3 13 10 16 6 1 5 6 15 15 90 90.00 V -
15 Mukti Riyanti 3 13 10 16 6 1 5 5 13 15 87 87.00 V -
16 Mulani Jupa 3 11 10 16 6 1 5 10 10 15 87 87.00 V -
17 Nanda Zuwita 3 15 10 16 6 1 5 1 1 15 73 73.00 - V
18 Nur Arisabana 3 13 5 4 1 1 5 4 10 15 61 61.00 - V
19 Nur Sya'baniah 2 13 7 8 4 1 1 1 1 15 53 53.00 - V
20 Rian Yusita Tri Andini 2 13 2 4 6 1 3 5 15 15 66 66.00 - V
21 Siti Nurjanah 2 15 1 8 5 1 3 1 1 15 52 52.00 - V
22 Soviana. S 3 6 10 8 6 1 1 4 15 15 69 69.00 - V
23 Umi Fatimatuz Zahro 3 15 10 16 6 1 5 6 15 15 92 92.00 V -
24 Yuvita Kartika 3 15 10 16 6 1 5 4 10 15 85 85.00 V -
Jumlah Skor 67 286 168 308 127 24 84 121 260 355
Jumlah Skor Maks.Ideal 72 360 240 384 144 120 120 240 360 360
% Ketercapaian 0.93 0.79 0.70 0.80 0.88 0.20 0.70 0.50 0.72 0.99
Jumlah Soal
: 2 September 2016
ANALISIS HASIL ULANGAN
Mata Pelajaran
No.
Jumlah 
Skor
Ketuntasan
Ya Tidak
Jumlah Peserta
KKM
Standar Kompetensi
Kelas/ Semester
Tahun Pelajaran
Ulangan Harian Ke-
Tanggal




       
Format 4 
PROGRAM PERBAIKAN / PENGAYAAN 
         MATA PELAJARAN : ILMU GIZI 
      
KI/KD 
: 3.1 Menjelaskan DKBM dan DBMP 
  3.2 Menjelaskan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
  3.3 Menjelaskan Menu Seimbang 
KELAS : X JB 1 
      SEMESTER / TAPEL : 1 (SATU) / 2016/2017 
     ULANGAN KE / TANGGAL : 1 / 2 September 2016 
     
         PERBAIKAN 
       
NO. NAMA SISWA 
NILAI SBLM 
PERBAIKAN 
TANGGAL 
PERBAIKAN 
HASIL 
PERBAIKAN 
NILAI SSD 
PERBAIKAN 
KET 
I II I II 
1 Ade Septi. D 72 
09-Sep-
16   90   90   
2 Anastasya. P.W 48     93   93   
3 Anisa Rizkia. F 74     95   95   
4 Dita Lailatul Khusna 60     94   94   
5 Ika Raihani 57     89   89   
6 Ivon Lestiandani 65     95   95   
7 Nanda Zuwita 73     97   97   
8 Nur Arisabana 61     95   95   
9 Nur Sya'baniah 53     91   91   
10 
Rian Yusita Tri 
Andini 66     92   92   
11 Siti Nurjanah 53     88   88   
12 Soviana. S 69     86   86   
         
      
Purworejo, September 2016 
         
                              
 
  
 
DAYA SERAP SISWA 
1. Mata Pelajaran   : Ilmu Gizi 
2. Kompetensi Inti   : KI 1, KI 2, KI 3, KI 4 
3. Kompetensi Dasar  : KD 3.1, 4.1; KD 3.2, 4.2; KD 3.3, 4.3 
4. Materi Pokok   : 1. DKBM dan DBMP 
       2. Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
       3. Perencanaan Menu Seimbang 
5. Tanggal Test   : 2 September 2016 
6. Formatif Test   : 2 September 2016 
7. Kelas    : X JB 1 
8. Jumlah Siswa   : 24 
9. Jumlah Absen   : 0 
10. Jumlah Pengikut Test  : 24 
 
NILAI 
( A ) 
JUMLAH SISWA 
( B ) 
JUMLAH 
( A X B ) 
KETERANGAN 
94,00 2 188  
 
 
 
 
DAYA SERAP SISWA : 
 
0
0100
100



JumlahB
BAJumlah
 
 
Daya Serap Siswa : 
%41,75100
24100
1810
0
0 

 
92,00 1 92 
90,00 2 180 
88,00 2 176 
86,00 2 172 
84,00 2 168 
78,00 1 78 
74,00 2 148 
72,00 1 72 
70,00 1 70 
66,00 2 132 
62,00 1 62 
60,00 1 60 
58,00 1 58 
54,00 1 54 
52,00 1 52 
48,00 1 48 
JUMLAH 24 1810 
 
       Purworejo, …….……………… 
                               
 
WK1/AHP/FO-002 
1 Juli 2014 
WK1/AHP/FO-003 
01 Juli 2014 
 
PEMERINTAH KABUPATEN PURWOREJO 
DINAS PENDIDIKAN,  
KEBUDAYAAN, PEMUDA DAN OLAHRAGA 
S M K NEGERI 3 PURWOREJO 
Jalan R.A. Kartini Nomor 5  Purworejo 54113 Telepon (0275) 321268 Faksimili (0275) 325340 
Website : www.smkn3pwr.sch.id  Email : smkn3purworejo@ymail.com 
 
BERITA ACARA  
SERAH TERIMA HASIL PEKERJAAN 
DARI MAHASISWA PPL KEPADA PESERTA DIDIK 
 
 
Pada hari ini Jum’at tanggal 02 bulan September tahun 2016 bertempat di SMK Negeri 3 Purworejo telah 
dilaksanakan serah terima Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) Semester Gasal  , oleh : 
1. N a m a Mahasiswa PPL : Widya Marta Kismawati 
 N I M   : 13511241054 
 Alamat Kampus  : Kampus Karangmalang, Fakultas Teknik, Universitas Negeri Yogyakarta 
 Selanjutnya disebut Pihak Pertama. 
2. N a m a Peserta Didik : Nur Sya’baniah 
 N I S   : 8427 
 Kelas (Rombel)  : X Jasa Boga 1 
 Jabatan   : Ketua Kelas 
 Selanjutnya disebut Pihak Kedua, yang mewakili Peserta Didik satu Rombongan Belajar (Rombel). 
Dengan ketentuan bahwa : 
1. Pihak Pertama menyerahkan kepada Pihak Kedua Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) : 
1). Mata Pelajaran              : Ilmu Gizi 
2). Kelas                 : X JB 1 
3). SK / KD (Materi)           : 3.1 Menjelaskan DKBM dan DBMP 
         3.2 Menjelaskan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
         3.3 Menjelaskan Menu Seimbang    
4). Jumlah Peserta Didik  keseluruhan       : 24 orang 
5). Jumlah Hasil Pekerjaan                      : 24 eksemplar 
6). Jumlah Peserta Didik yang  perbaikan  : 12 orang 
7). Jumlah Peserta Didik yang pengayaan  : ……………………. orang 
2. Pihak Kedua menerima Hasil Pekerjaan  : Ulangan Harian (UH) tersebut dengan penuh 
tanggung jawab untuk disampaikan kepada teman satu Rombelnya. 
 
 
: Ilmu Gizi
: 
: X Jasa Boga 3 / Semester Gasal
: 2016/2017
: 1
: 10
: 24
: 75
Nomor soal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 %
Skor ideal 3 15 10 16 6 5 5 10 15 15 Keter-
Nama Siswa capaian
1 Aisyah. A 2 3 2 4 6 3 1 1 1 15 38 38.00 - V
2 Alfian Aji. M 2 0 2 4 1 1 0 2 1 15 28 28.00 - V
3 Alvian Adi. A 2 1 1 4 2 1 2 1 1 12 27 27.00 - V
4 Anisa Dewi. P 2 6 6 8 6 5 1 1 1 15 51 51.00 - V
5 Fadzli Kurnialfalakh 3 6 10 4 6 1 3 1 1 15 50 50.00 - V
6 Fatma Sari 2 6 2 2 6 1 5 5 1 15 45 45.00 - V
7 Fita Fatimah 3 11 1 4 3 1 1 1 3 14 42 42.00 - V
8 Fransiska Dhimas. A 3 6 8 1 5 5 3 1 0 0 32 32.00 - V
9 Herlina Kusuma. D 2 6 2 4 1 5 3 1 3 15 42 42.00 - V
10 Hesti Setyawati 3 6 2 4 5 2 5 5 3 15 50 50.00 - V
11 Ibnu Ardiansyah 3 6 5 4 6 1 3 1 1 15 45 45.00 - V
12 Irfan Akmal 2 13 4 8 2 1 5 1 1 15 52 52.00 - V
13 Kristiana Dwi. S 2 6 1 4 2 1 3 10 1 15 45 45.00 - V
14 Laras Widyastuti 2 1 1 4 6 1 3 1 1 15 35 35.00 - V
15 Maria Apriani. G. P 3 2 6 1 1 1 3 7 15 15 54 54.00 - V
16 Muhammad Balya 3 6 1 4 6 1 1 1 3 15 41 41.00 - V
17 Novia Sekar.C  2 6 1 4 3 1 3 1 3 15 39 39.00 - V
18 Nur Cahyo Subekti 2 6 8 8 6 1 3 1 3 0 38 38.00 - V
19 Rere Dea. R 2 1 4 0 0 0 0 1 1 15 24 24.00 - V
20 Silfia Puspitasari. H 2 6 1 4 5 1 3 1 1 15 39 39.00 - V
21 Vena Arianingsih 3 6 10 12 6 2 3 10 1 15 68 68.00 - V
22 Wahyu Teguh. P 1 1 3 4 4 1 1 1 1 12 29 29.00 - V
23 Yoshanda Adhika. S 2 1 4 1 6 1 3 1 1 15 35 35.00 - V
24 Yuliana Puji. L 2 11 1 0 1 4 3 1 1 15 39 39.00 - V
Jumlah Skor 55 123 86 97 95 42 61 57 49 323
Jumlah Skor Maks.Ideal 72 360 240 384 144 120 120 240 360 360
% Ketercapaian 0.76 0.34 0.36 0.25 0.66 0.35 0.51 0.24 0.14 0.90
Jumlah Soal
: 31 Agustus 2016
ANALISIS HASIL ULANGAN
Mata Pelajaran
No.
Jumlah 
Skor
Ketuntasan
Ya Tidak
Jumlah Peserta
KKM
Standar Kompetensi
Kelas/ Semester
Tahun Pelajaran
Ulangan Harian Ke-
Tanggal




       
Format 4 
PROGRAM PERBAIKAN / PENGAYAAN 
MATA PELAJARAN : ILMU GIZI 
      
KI/KD 
: 3.1 Menjelaskan DKBM dan DBMP 
  3.2 Menjelaskan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
  3.3 Menjelaskan Menu Seimbang 
KELAS : X JB 3 
      SEMESTER / TAPEL : 1 (SATU) / 2016/2017 
     ULANGAN KE / TANGGAL : 1 / 31 Agustus 2016 
     PERBAIKAN 
       
NO. NAMA SISWA 
NILAI SBLM 
PERBAIKAN 
TANGGAL 
PERBAIKAN 
HASIL 
PERBAIKAN 
NILAI SSD 
PERBAIKAN 
KET 
I II I II 
1 Aisyah. A  38 09-Sep-16   83   83   
2 Alfian Aji. M 28     93   93   
3 Alvian Adi. A  27     93   93   
4 Anisa Dewi. P 51     87   87   
5 Fadzli Kurnialfalakh 50     87   87   
6 Fatma Sari 45     90   90   
7 Fita Fatimah  42     93   93   
8 Fransiska Dhimas. A 32     87   87   
9 Herlina Kusuma. D 42     88   88   
10 Hesti Setyawati 50     88   88   
11 Ibnu Ardiansyah 45     87   87   
12 Irfan Akmal 52     96   96   
13 Kristiana Dwi. S  45     90   90   
14 Laras Widyastuti 35     96   96   
15 Maria Apriani. G. P  54     98   98   
16 Muhammad Balya 41     87   87   
17 Novia Sekar.C   39     77   77   
18 Nur Cahyo Subekti 38     85   85   
19 Rere Dea. R 24     83   83   
20 Silfia Puspitasari. H 39     75   75   
21 Vena Arianingsih 68     95   95   
22 Wahyu Teguh. P 29     81   81   
23 Yoshanda Adhika. S 35     94   94   
24 Yuliana Puji. L 39     90   90   
         
     
Purworejo, September 2016 
                                                                 
  
 
DAYA SERAP SISWA 
1. Mata Pelajaran   : Ilmu Gizi 
2. Kompetensi Inti   : KI 1, KI 2, KI 3, KI 4 
3. Kompetensi Dasar  : KD 3.1, 4.1; KD 3.2, 4.2; KD 3.3, 4.3 
4. Materi Pokok   : 1. DKBM dan DBMP 
       2. Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
       3. Perencanaan Menu Seimbang 
5. Tanggal Test   : 31 Agustus 2016 
6. Formatif Test   : 31 Agustus 2016 
7. Kelas    : X JB 3 
8. Jumlah Siswa   : 24 
9. Jumlah Absen   : 0 
10. Jumlah Pengikut Test  : 24 
 
NILAI 
( A ) 
JUMLAH SISWA 
( B ) 
JUMLAH 
( A X B ) 
KETERANGAN 
68,00 1 68  
 
 
 
 
DAYA SERAP SISWA : 
 
0
0100
100



JumlahB
BAJumlah
 
 
Daya Serap Siswa : 
%66,41100
24100
1000
0
0 

 
54,00 1 54 
52,00 2 104 
50,00 2 100 
46,00 3 138 
42,00 3 126 
40,00 3 120 
38,00 2 76 
36,00 2 72 
32,00 1 32 
30,00 1 30 
28,00 2 56 
24,00 1 24 
   
   
   
   
   
JUMLAH 24 1000 
 
Purworejo, 15 September 2016 
 
                     
 
 
WK1/AHP/FO-002 
1 Juli 2014 
WK1/AHP/FO-003 
01 Juli 2014 
 
PEMERINTAH KABUPATEN PURWOREJO 
DINAS PENDIDIKAN,  
KEBUDAYAAN, PEMUDA DAN OLAHRAGA 
S M K NEGERI 3 PURWOREJO 
Jalan R.A. Kartini Nomor 5  Purworejo 54113 Telepon (0275) 321268 Faksimili (0275) 325340 
Website : www.smkn3pwr.sch.id  Email : smkn3purworejo@ymail.com 
 
BERITA ACARA  
SERAH TERIMA HASIL PEKERJAAN 
DARI MAHASISWA PPL KEPADA PESERTA DIDIK 
 
 
Pada hari ini Rabu tanggal 31 bulan Agustus tahun 2016 bertempat di SMK Negeri 3 Purworejo telah 
dilaksanakan serah terima Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) Semester Gasal  , oleh : 
1. N a m a Mahasiswa PPL : Widya Marta Kismawati 
 N I M   : 13511241054 
 Alamat Kampus  : Kampus Karangmalang, Fakultas Teknik, Universitas Negeri Yogyakarta 
 Selanjutnya disebut Pihak Pertama. 
2. N a m a Peserta Didik : Alvian Adi Aryanto 
 N I S   : 08459 
 Kelas (Rombel)  : X Jasa Boga 3 
 Jabatan   : Ketua Kelas 
 Selanjutnya disebut Pihak Kedua, yang mewakili Peserta Didik satu Rombongan Belajar (Rombel). 
Dengan ketentuan bahwa : 
1. Pihak Pertama menyerahkan kepada Pihak Kedua Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) : 
1). Mata Pelajaran              : Ilmu Gizi 
2). Kelas                 : X JB 3 
3). SK / KD (Materi)           : 3.1 Menjelaskan DKBM dan DBMP 
         3.2 Menjelaskan Angka Kecukupan Gizi (AKG) 
         3.3 Menjelaskan Menu Seimbang   
4). Jumlah Peserta Didik  keseluruhan       : 24 orang 
5). Jumlah Hasil Pekerjaan                      : 24 eksemplar 
6). Jumlah Peserta Didik yang  perbaikan  : 24 orang 
7). Jumlah Peserta Didik yang pengayaan  : ……………………. orang 
2. Pihak Kedua menerima Hasil Pekerjaan  : Ulangan Harian (UH) tersebut dengan penuh 
tanggung jawab untuk disampaikan kepada teman satu Rombelnya. 
 
        
 
DAFTAR NILAI 
 
 
 
 
 
MATA PELAJARAN 
 
: SHKK 
TINGKAT / SEMESTER 
 
: X/ 1 
TAHUN PELAJARAN 
 
: 2016/2017 
MAHASISWA PPL 
 
: Widya Marta Kismawati 
NIM : 13511241054 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
SMK NEGERI 3 PURWOREJO 
 
Jalan R.A. Kartini Nomor 5 Purworejo 54113  
Telepon (0275) 321268 Faksimili (0275) 325340 
e-mail : smkn3purworejo@ymail.com 
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 FORMULIR 
Kode Dok. WK1/PIP/FO-005 
No. Revisi 01 
KARTU SOAL 
Halaman  1 dari 1     
Tanggal Berlaku 1 Juli 2014 
 
SOAL ULANGAN HARIAN 
 
Petunjuk mengerjakan ulangan :  
a. Kerjakan soal dibawah ini secara berurutan 
b. Alokasi waktu yang disediakan 45 menit 
c. Kerjakan di kertas folio 
d. Tuliskan jawaban saja di lembar folio 
 
 
1. Sebutkan pengertian K3 berdasarkan aspek ilmu ! 
2. Uraikan perbedaan kerugian ekonomi dan kerugian non ekonomi pada 
kecelakaan kerja! 
3. Ada berapa golongan luka bakar berdasarkan tingkatannya, jelaskan ! 
4. Sebutkan 2 pengertian istilah terkait dengan kebakaran ! 
5. Perhatikan gambar dibawah ini, tariklah kesimpulan tentang proses terjadinya 
kebakaran!  
 
6. Ada berapa jenis kebakaran, jelaskan ! 
7. Bagaimana cara menggunakan alat pemadam kebakaran dibawah ini ! 
                           
 FORMULIR 
Kode Dok. WK1/PIP/FO-005 
No. Revisi 01 
KARTU SOAL 
Halaman  1 dari 1     
Tanggal Berlaku 1 Juli 2014 
 
 
8. Sebutkan pengertian alat pelindung diri ! 
9. Identifkasikan jenis-jenis alat pelindung diri! 
10. Berikan contoh alat pelindung diri pada pengolahan makanan (chef di hotel) ! 
 FORMULIR 
Kode Dok. WK1/PIP/FO-006 
No. Revisi 01 
PEDOMAN PENSEKORAN 
Halaman  1 dari 1      
Tanggal Berlaku 1 Juli 2014 
 
PEDOMAN PENSEKORAN 
Nomor 
Soal 
Kunci/Kriteria Jawaban Skor 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
Pengertian K3 menurut aspek ilmu adalah Ilmu pengetahuan dan 
penerapannya dalam upaya mencegah kemungkinan terjadinya 
kecelakaan dan penyakit akibat kerja. 
 
 Kerugian ekonomi : 
a. Biaya perbaikan/penggantian karena kerusakan alat, bahan, 
bangunan (kerusakan sarana produksi). 
b. Tunjangan kecelakaan. 
c. Biaya pengobatan dan perawatan tenaga kerja yang 
terluka/cedera. 
 Kerugian non ekonomi : 
a. Penderitaan korban dan keluarga 
b. Hilang waktu karena sakit 
c. Kehilangan pekerjaan 
 
Golongan luka bakar berdasarkan tingkatannya: 
a. Luka bakar tingkat I disebut luka bakar ringan yaitu luka bakar 
yang terjadi pada lapisan luar kulit paling luar (epidermis). 
Tanda-tandanya adalah kulit memerah dan mungkin muncul 
bengkak dan rasa sakit. 
b. Luka bakar tingkat II terjadi jika luka menembus ke lapisan kulit 
kedua (dermis). Luka bakar tingkat II ditandai oleh kulit melepuh 
dan sangat kemerahan, tampak bercak-bercak, timbul 
pembengkakan dan rasa sakit pada kulit yang terbakar. 
c. Luka Bakar Tingkat III merupakan luka bakar yang paling parah 
karena terjadi pada semua lapisan kulit, sehingga lemak, saraf, 
otot dan bahkan tulang mungkin terpengaruh. Ditandai dengan 
beberapa bagian hangus atau tampak putih kering, rasa sakit yang 
amat, atau tidak terasa sakit sama sekali jika terjadi kerusakan 
saraf yang berat. 
  
 
Pengertian istilah terkait kebakaran : 
a. Kebakaran adalah terdapatnya nyala api yang tidak dikehendaki. 
b. Mencegah kebakaran adalah suatu upaya untuk menghindarkan 
terjadinya kebakaran 
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Segitiga api adalah tiga titik siklus dimana terjadinya proses pembakaran 
yaitu adanya barang atau bahan yang terbakar, reaksi oksidasi, dan 
sumber api.  
 
Jenis-jenis kebakaran : 
a. Kebakaran Golongan A, adalah kebakaran yang disebabkan oleh 
bahan padat yang mudah terbakar, misalnya kayu, kain, karet, 
kertas, plastik. 
b. Kebakaran Golongan B adalah kebakaran yang disebabkan oleh 
bahan yang mudah terbakar berwujud cair dan gas, misalnya 
bensin, oli, cat lilin, plastik cair. 
c. Kebakaran Golongan D adalah kebakaran yang disebabkan oleh 
Natural Gas/LPG, propane, hydrogen, butane, sumber listrik. 
d. Kebakaran Golongan D adalah kebakaran yang disebabkan oleh 
kelompok logam yang mudah terbakar seperti sodium, 
magnesium, potassium. 
e. Kebakaran yang disebabkan oleh faktor lainnya seperti minyak 
goreng, lemak dan kelompok minyak yang digunakan untuk 
pengolahan makanan. 
 
Cara menggunakan alat pemadam kebakaran : 
1. Tarik Pin pengaman yang berada pada Valve (mirip kunci yang 
berada diatas tabung pemadam api) 
2. Pegang Hose atau selang pada dengan tangan kedua terkuat anda 
dan tabung dengan tangan terkuat pertama anda. 
3. Arahkan Nozzle atau pangkal selang pada titik api (area 
kebakaran) 
4. Jangan melawan terhadap arah angin, harus mengikuti arah angin 
supaya tidak terjadi pembalikan arah panas maupun semburan dari 
sumber api (Sumber kebakaran). 
Pengertian alat pelindung diri adalah peralatan keselamatan yang harus 
dipergunakan oleh personil apabila berada dalam tempat kerja yang 
berbahaya. 
 
Jenis-jenis alat pelindung diri : 
a. Pelindung kepala 
b. Pelindung mata dan muka 
c. Pelindung telinga 
d. Pelindung pernapasan 
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e. Pelindung tangan 
f. Pelindung kaki 
g. Pakaian pelindung 
 
Contoh pelindung diri pada pengolah makanan : 
a. Kerpus / topi chef  
b. Necktie/dasi 
c. Double breast jacket 
d. Trousers  
e. Apron/celemek 
f. Sarung tangan 
g. Side towel 
h. Cempal  
i. Safety shoes 
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 Skor Maksimum 100 
 
 
 
 
SKOR PEROLEHAN 
NO SOAL RENTANGAN  NILAI 
1 Jika jawaban benar semua nilai 5 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 0,5 
Jika tidak menjawab nilai 0 
2 Jika jawaban benar semua nilai 12 
Jawaban tiap poin nilai 2 
Jika jawaban salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
3 Jika jawaban benar semua nilai 18 
Jika jawaban benar satu nilai 6 
Jika jawaban benar dua nilai 12 
Jika jawaban salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
4 Jika jawaban benar semua nilai 6 
Jika jawaban benar satu nilai 3 
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Kode Dok. WK1/PIP/FO-006 
No. Revisi 01 
PEDOMAN PENSEKORAN 
Halaman  1 dari 1      
Tanggal Berlaku 1 Juli 2014 
 
Jika jawaban salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
5 Jika jawaban benar semua nilai 6 
Jawaban tiap aspek nilai 1 
Jika jawaban salah nilai 0,5 
Jika tidak menjawab nilai 0 
6 Jika jawaban benar semua nilai 20 
Jika jawaban benar satu nilai 4 
Jika jawaban benar dua nilai 8  
Jika jawaban benar tiga nilai 12 
Jika jawaban benar empat nilai 16 
Jika jawaban salah nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
7 Jika jawaban benar semua nilai 12 
Jika jawaban benar satu nilai 3 
Jika jawaban benar dua nilai 6 
Jika jawaban benar tiga nilai 9 
Jika tidak menjawab nilai 0 
8 Jika jawaban benar semua nilai 5 
Jawaban tiap aspek 1 
Jika jawaban salah nilai 0,5 
Jika tidak menjawab nilai 0 
9 Jika jawaban benar semua nilai 7 
Jawaban tiap poin nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
10 Jika jawaban benar semua nilai 9 
Jawaban tiap poin nilai 1 
Jika tidak menjawab nilai 0 
 
: SHKK
: 
: X Jasa Boga 2 / Semester Gasal
: 2016/2017
: 1
: 10
: 23
: 75
Nomor soal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 %
Skor ideal 5 12 18 6 6 20 12 5 7 9 Keter-
Nama Siswa capaian
1 Arin Khusna 0.5 2 4 3 3 16 9 5 7 6 55.5 55.50 - V
2 Atikah Khuzaemah 0.5 6 6 1 6 18 0 5 6 5 53.5 53.50 - V
3 Cantrika Puspitasari 0.5 8 18 1 0.5 1 12 5 7 7 60 60.00 - V
4 Endah Arum. F 0.5 10 9 1 3 1 3 3 7 9 46.5 46.50 - V
5 Ida Hamidah 2 12 4 6 5 20 3 5 7 7 71 71.00 - V
6 Intan Yuliana 0.5 6 18 3 5 20 12 5 7 6 82.5 82.50 V -
7 Kiki Rejeki Amalia 0.5 10 18 1 5 1 12 5 6 8 66.5 66.50 - V
8 Lisa Aprilia Rahma 2 2 18 3 3 1 10 0.5 1 7 47.5 47.50 - V
9 Marwa Shofi. H 0.5 10 6 1 2 1 3 0.5 7 7 38 38.00 - V
10 Miftahur Rohmah 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.00 - V
11 Nabila Mulyasari 0.5 4 1 3 5 6 9 5 7 7 47.5 47.50 - V
12 Naelatul Rizkiyah 1 8 18 1 2 1 6 5 6 6 54 54.00 - V
13 Nur Alifah 1 2 2 1 3 1 3 0.5 6 6 25.5 25.50 - V
14 Nurul Aini Rita. O 0.5 12 15 3 4 20 12 2 7 6 81.5 81.50 V -
15 Rahma Pratiwi 0.5 4 4 1 3 1 9 0.5 5 3 31 31.00 - V
16 Rika Hastuti 0.5 10 12 1 4 1 9 5 7 7 56.5 56.50 - V
17 Shilla Dinda Tresna  0.5 4 18 1 3 1 10 5 7 6 55.5 55.50 - V
18 Sinta Devi Arum. K 3 6 1 1 4 1 3 3 7 5 34 34.00 - V
19 Tri Endah Wulandari 0.5 4 9 1 4 1 3 5 3 4 34.5 34.50 - V
20 Tutut Cahyani 0.5 10 9 3 3 1 6 5 7 7 51.5 51.50 - V
21 Umi Restiyani 0.5 8 6 1 2 1 3 5 7 6 39.5 39.50 - V
22 Wahyu Oktariani 4 10 18 3 4 1 6 5 7 6 64 64.00 - V
23 Yuni Dwi Astuti 1 8 6 6 4 20 3 5 4 3 60 60.00 - V
24 Yuni Lestari 5 12 18 3 4 20 3 5 7 7 84 84.00 V -
Jumlah Skor 26.5 168 238 49 81.5 155 149 90 142 141
Jumlah Skor Maks.Ideal 120 288 432 144 144 480 288 120 168 216
% Ketercapaian 0.22 0.58 0.55 0.34 0.57 0.32 0.52 0.75 0.85 0.65
: 31 Agustus 2016
ANALISIS HASIL ULANGAN
Mata Pelajaran
No.
Jumlah 
Skor
Ketuntasan
Ya Tidak
Jumlah Peserta
KKM
Standar Kompetensi
Kelas/ Semester
Tahun Pelajaran
Ulangan Harian Ke-
Tanggal
Jumlah Soal




       
Format 4 
PROGRAM PERBAIKAN / PENGAYAAN 
MATA PELAJARAN : SHKK 
      KI/KD : 3.1 Mendeskripsikan keselamatan dan kecelakaan kerja 
 
KELAS 
: X JB 
2 
      
SEMESTER / TAPEL 
: 1 (SATU) / 
2016/2017 
     
ULANGAN KE / TANGGAL 
: 1 / 31 Agustus 
2016 
     PERBAIKAN 
       
NO. NAMA SISWA 
NILAI SBLM 
PERBAIKAN 
TANGGAL 
PERBAIKAN 
HASIL 
PERBAIKAN 
NILAI SSD 
PERBAIKAN 
KET 
I II I II 
1 Arin Khusna 55.5 09-Sep-16   95   95   
2 Atikah Khuzaemah 53.5     86   86   
3 Cantrika Puspitasari  60     89   89   
4 Endah Arum. F  46.5     82   82   
5 Ida Hamidah 71     98   98   
6 Kiki Rejeki Amalia  66.5     95   95   
7 Lisa Aprilia Rahma 47.5     85   85   
8 Marwa Shofi. H  38     97   97   
9 Nabila Mulyasari 47.5     87   87   
10 Naelatul Rizkiyah 54     78   78   
11 Nur Alifah  25.5     83   83   
12 Rahma Pratiwi  31     96   96   
13 Rika Hastuti 56.5     79   79   
14 Shilla Dinda Tresna   55.5     91   91   
15 Sinta Devi Arum. K  34     96   96   
16 Tri Endah Wulandari 34.5     92   92   
17 Tutut Cahyani 51.5     91   91   
18 Umi Restiyani 39.5     93   93   
19 Wahyu Oktariani 64     80   80   
20 Yuni Dwi Astuti 60     89   89   
 
   
Purworejo, September 2016 
        
 
  
 
DAYA SERAP SISWA 
1. Mata Pelajaran   : SHKK 
2. Kompetensi Inti   : KI 1, KI 2, KI 3, KI 4 
3. Kompetensi Dasar  : KD 3.1, 4.2; KD 3.2, 4.2; KD 3.3, 4.3 
4. Materi Pokok   : 1. Keselamatan dan Kesehatan kerja 
       2. Api dan Kebakaran 
       3. Alat Pelindung Diri 
5. Tanggal Test   : 31 Agustus 2016 
6. Formatif Test   : 31 Agustus 2016 
7. Kelas    : X JB 2 
8. Jumlah Siswa   : 23 
9. Jumlah Absen   : 0 
10. Jumlah Pengikut Test  : 23 
 
NILAI 
( A ) 
JUMLAH SISWA 
( B ) 
JUMLAH 
( A X B ) 
KETERANGAN 
84,00 2 168  
 
 
 
 
DAYA SERAP SISWA : 
 
0
0100
100



JumlahB
BAJumlah
 
 
Daya Serap Siswa : 
   %52,54100
23100
1254
0
0 

 
82,00 1 82 
72,00 1 72 
68,00 1 68 
64,00 1 64 
60,00 2 120 
58,00 1 58 
56,00 2 112 
54,00 2 108 
52,00 1 52 
48,00 3 144 
40,00 1 40 
38,00 1 38 
36,00 1 36 
34,00 1 34 
32,00 1 32 
26,00 1 26 
   
JUMLAH 23 1254 
 
Purworejo, 15 September 2016 
 
                                
 
 
 
WK1/AHP/FO-002 
1 Juli 2014 
  
 
 
WK1/AHP/FO-003 
01 Juli 2014 
 
PEMERINTAH KABUPATEN PURWOREJO 
DINAS PENDIDIKAN,  
KEBUDAYAAN, PEMUDA DAN OLAHRAGA 
S M K NEGERI 3 PURWOREJO 
Jalan R.A. Kartini Nomor 5  Purworejo 54113 Telepon (0275) 321268 Faksimili (0275) 325340 
Website : www.smkn3pwr.sch.id  Email : smkn3purworejo@ymail.com 
 
BERITA ACARA  
SERAH TERIMA HASIL PEKERJAAN 
DARI MAHASISWA PPL KEPADA PESERTA DIDIK 
 
 
Pada hari ini Rabu tanggal 31 bulan Agustus tahun 2016 bertempat di SMK Negeri 3 Purworejo telah 
dilaksanakan serah terima Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) Semester Gasal  , oleh : 
1. N a m a Mahasiswa PPL : Widya Marta Kismawati 
 N I M   : 13511241054 
 Alamat Kampus  : Kampus Karangmalang, Fakultas Teknik, Universitas Negeri Yogyakarta 
 Selanjutnya disebut Pihak Pertama. 
2. N a m a Peserta Didik : Nur Alifah 
 N I S   : 8445 
 Kelas (Rombel)  : X Jasa Boga 2 
 Jabatan   : Ketua Kelas 
 Selanjutnya disebut Pihak Kedua, yang mewakili Peserta Didik satu Rombongan Belajar (Rombel). 
Dengan ketentuan bahwa : 
1. Pihak Pertama menyerahkan kepada Pihak Kedua Hasil Pekerjaan : Ulangan Harian (UH) : 
1). Mata Pelajaran              : SHKK 
2). Kelas                 : X JB 2 
3). SK / KD (Materi)          :3.1 Mendeskripsikan Keselamatan dan Kecelakaan kerja 
              3.2 Memahami Api dan Kebakaran 
              3.3 Memahami Alat Pelindung Diri    
4). Jumlah Peserta Didik  keseluruhan       : 23 orang 
5). Jumlah Hasil Pekerjaan                      : 23 eksemplar 
6). Jumlah Peserta Didik yang  perbaikan  : 20 orang 
7). Jumlah Peserta Didik yang pengayaan  : ……………………. orang 
2. Pihak Kedua menerima Hasil Pekerjaan  : Ulangan Harian (UH) tersebut dengan penuh 
tanggung jawab untuk disampaikan kepada teman satu Rombelnya. 
 
       
